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前 言 


《 妊 螂 拳 ” 是 模仿 姓 螂 的 形象 与 其 角逐 技能 创编 的 源 
术 。 关 于 星 螂 拳 起 始 年 代 及 创始 人 众说 纷 纸 ， 较 多 的 一 种 说 
法 是 发 源 于 山东 ， 为 南宋 人 王 郎 所 创 ， 也 有 说 王 邹 是 明 末 清 
初 人 的 。 但 根据 在 马 王 堆 吉 曹 中 发 现 的 三 十 二 “ 妈 螂 手 ” 导 
引 图 考证 ， 旦 螂 源 的 起 源 应 追 涛 到 更 远 的 年 代 。 

《 碎 螂 拳 ” 是 传统 武术 中 的 优秀 拳 种 ， 内 容 丰 富 多 彩 ， 
在 山东 华北 等 地 尤为 流行 。 在 长 期 的 发 展演 变 中 ， 形 成 了 
“七 星 ”《〈 也 称 “ 罗 汉 星 寻 ” ) “梅花 ” 《也 称 “ 梅 花 太极 
蜂 螂 ” ) 、“ 六 合 ” 三 大 流派 ， 各 具 风 格 。 本 书 是 在 整理 传 
统 善 路 的 基础 上 进行 编写 的 ， 为 了 便于 学 记 ， 动 作 名 称 均 采 
用 现代 术语 。 

凋 螂 产 的 手 理 是 娘 巍 扑 ， 步 型 为 “玉环 步 ”。 其 主要 手 
法 有 ， 叫 、 顺 、 送 、 拓 、 粘 、 贴 、 帮 、 盘 、 勾 、 搂 、 崩 ， 
趟 、 失 等 。 主 要 腿 法 有 ， 盟 、 输 、 弹 、 唤 、 勾 、 别 等 。 主 要 
身 法 有 ， 换 、 帮 、 挤 、 草 、 作 、 亿 、 拧 、 折 、 旋 等 。 

昱 娘 源 主要 运动 风格 是 ， 秦 势 低 ， 手 法 密 ， 方 法 清晰 ， 
招 招 连 使 ， 手 、 足 、 身 并 用 。 动 作 有 一 种 快 而 不 浮 、 疾 而 不 
乱 、 短 中 富 长 、 紧 中 求 放 、 结 构 严谨 变化 莫 测 而 又 勇 族 参 
强 、 一 气 呵 成 的 特点 ， 对 发 展 速 度 、 灵 敏 、 柔 扎 等 素质 有 较 
好 效果 ， 尤 适合 青少年 锻 栋 。 

为 了 便于 教授 和 自学 ， 本 书 根据 由 易 到 难 、 由 简 到 全 的 
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原则 ， 采 用 了 分 解 和 完整 相 结 合 的 结构 顺序 , 凡 “1、2、3、 
4、5? 阿拉 伯 数 字 为 分 解 动作 一、 二 、 三 、 四 、 五 ”中 文 
数字 为 完整 动作 ， 在 分 解 动作 规格 、 路 线 掌握 后 ， 需 连 惯 起 
来 进行 完整 练习 。 

由 于 本 人 水平 有 限 ， 错 误 之 处 在 所 难免 ， 希 望 广大 读者 
批评 、 朱 正 。 
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星 螂 拳 基本 动作 简介 


1, 将 ， 

四 指 并拢 握 紧 ， 拇 指 紧 扣 
在 食指 和 中 指 的 第 二 指 节 上 。 
其 拳法 有 关 参 、 劈 源 、 撩 掏 
等 。 如 手 型 图 1 所 示 。 
2 . 常 ， 

五 指 自然 并 拢 伸 直 。 掌 法 有 推 、 克 、 扩 等 。 如 手 型 图 
所 示 。 
3. 色 : 

手腕 微 届 ， 勾 顶 突出 ， 四 指 微 届 ， 拇 指 按 于 食指 上 节 。 
如 手 型 图 3 廊 示 。 


二 、 步 型 


1. 弓 步 ，〈 以 左 弓 步 为 例 ) 

由 立正 究 势 息 ， 左 脚 前 上 一 步 ， 脚 尖 微 内 扣 ， 左 腿 届 肤 
半 蹲 〈 大 趴 接近 水 平 ) ， 肤 与 脚尖 成 垂直 线 。 右 腿 挺 膝 伸 
直 ， 脚 尖 内 扣 《〈 斜 向 前 方 》， 两 脚 全 掌 着 地 。 如 步 型 图 1 所 
不 。 

2 。 虚 步 〈 以 左 虚 步 为 例 ) 
两 脚 前 后 开 立 ， 右 脚 外 展 约 45。， eeoe 障 ， 大 服 


步 型 图 ! 步 型 图 2 


约 与 地 面 平行 ， 左 脚 脚 跟 离 地 ， 财 面 绷 直 ， 脚 尖 微 内 扣 ， 重 
心 在 右 脚 上 上， 左 脚尖 虚 点 地 面 ， 膝 微 尾 。 如 步 型 图 2 记 示 。 
3 .跑步 ，〔〈 和 截 脚步 》 〈 以 左 跑步 为 例 ) 

两 脚 前 后 开 立 ， 右 脚 在 前 ， 左 和 脚 在 后 ， 上 体 屈 腑 下 蹲 ， 
右 大腿 约 与 地 面 平 行 ， 全 脚 着 地 。 左 昭 轴 膝 ， 脚 跟 抬 起 ， 前 
脚掌 着 地 ， 左 小 腿 半 跪 ， 两 脚尖 斜 向 前 方 。 如 步 型 图 3 所 
示 。 
4 。 郊 脚步 ，《〈 以 右 址 脚 为 例 ) 
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商 脚 前 后 开 立 ， 右 脚 在 前 ， 左 脚 在 后 ， 左 脚尖 外 展 ， 约 


愉 RN 2 


步 型 图 3 沙 型 图 4 


45"， 左 腿 慑 膝 稍 届 ， 右 腿 肤 挺 直 ， 右 脚掌 前 哲 起 ， 脚 尖 斜 
向 上 ， 以 右 脚 跟着 地 ， 重 心 在 左 腿 上 。 如 步 型 图 4 所 东 。 
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第 一 套 动作 名 称 


预 备 
第 一 段 


一 、 虚 步 双 刁 手 
、 肥 跪 步 冲 多 
、 马 步 推 党 
、 肥 跤 步 下 载 拳 
、 肥 跪 步 推 党 
、 了 路 晚 步 反 劈 党 
、 妈 跨 步 反 抢 拳 
独立 前 点 脚 


关 让 让 时 悍 册 1 


胡 


第 二 段 
九 、 跃 跑步 反 冲 大 
十 、 血 脚步 冲 拳 
十 一 、 妈 跪 步 正 抢 拳 
十 二 、 竹 脚步 冲 源 
十 三 、 跪 步 正 抢 源 
十 四 、 肝 跪 步 反 抢 源 
十 五 、 跪 步 反 劈 党 
士 六 、 弹 腿 推 党 


十 七 、 独 立 芙 拳 

十 八 、 跪 步 下 栽 产 

十 九 、 弓 步兵 肘 

二 十 、 跪 步 擦 掌 

二 十 一 、 半 马 步 双 扑 掌 

二 十 二 、 独 立 后 足 脚 

二 十 三 、 左 右 交 叉 抢 臂 

二 十 四 、 行 进 间 左右 交叉 抢 蔷 
二 十 五 、 行 进 间 单车 侧 绕 环 
二 十 六 、 独 立 弹 腿 

二 十 七 、 虚 步 双 刁 手 

二 十 八 、 收 式 


动作 说 明 


1 ,立正 站 立 ， 眼 看 前 方 。 如 预备 图 1 所 示 。 
2 .两 肘 微 届 ， 两 手腕 外 旋 ， 眼 随 之 向 右 看 ， 然 后 两 腕 


本 


再 内 旋 ， 变 手心 向 下 ， 掌 指向 前 ， 成 按 掌 ， 两 眼 向 左 看 。 如 
预备 图 2 所 示 。 


第 一 段 


一 、 虑 步 双 刁 手 ， 

1 .两 手 腕 外 旋 ， 手 心 疝 上， 向 碟 击 方 托 起 ， 左 手 在 
前 ， 在 手 在 后 ， 高 与 肩 平 ， 右 脚 随 之 后 撤 一 步 成 左 弓 步 。 如 
图 1 一 1 启示 。 

2. 身 体重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 随 之 后 移 成 左 虚 步 ， 两 手腕 
内 旋 ， 两 掌 变 勾 手 随 重心 后 移 ， 屈 肘 后 拉 ， 左 勾 手 在 前 ， 右 


图 1 一 | 图 1 一 2 
勾 手 在 后 ， 左 右 勾 顶 与 肩 同 高 ， 右 车 贴 胸 前 ， 勾 尖 向 下 。 眼 
看 左前 方 。 如 图 1 一 2 所 示 。 
二 、 牙 跑步 冲 勾 ， 
身体 起 立 ， 左 脚 向 左前 方 了 跨 一 步 ， 右 脚 随 之 跟 进 ， 重 
心 下 降 ， 成 右 跤 步 ， 左 勾 手 变 拳 届 肘 架 于 头 上 方 ， 源 眼 向 
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下 。 右 匀 手 以 色 顶 为 力 虚 ， 疝 前 下 方 冲 出 ， 勾 尖 斜 向 内 ; 高 
与 肤 平 ， 眼 看 勾 顶 前 方 ， 如 图 2 所 示 。 
三 、 纪 步 推 党 ， 

1 .身体 起立， 重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 以 脚面 
为 力 点 伸 妥 向 前 强 喝 ， 同 时 右 腕 外 旋 ， 变 手心 向 上 ， 收 至 右 
厦 侧 ) 左 源 变 掌 ， 手 心 向 下 ， 在 右 钩 手 变 掌 回 收 的 同时 ， 以 


图 2 图 3 一 1 


在 章鱼 为 力 点 经 风 前 和 各 王 和 上 向 前 横 撞 高 与 和 名 
3 一 上 所 示 。 
二 避风 辣 和 训 计 性 夺 亲 汉 二 四 本 他 为人 太 
前 下 推出 ， 高 与 胜 平 ， 眼 向 前 看 。 如 图 3 一 2 所 示 。 
四 、 耻 踢 步 下 载 举 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左前 方 斜 跨 一 步 ， 左 
脚 兄 之 跟 进 ， 重 心 下 移 ， 成 左 跪 步 ， 同 时 ， 右 肘 届 起， 右手 
变 拳 ， 右 腕 外 旋 ， 源 心 向 内 ， 以 有 小 忌 为 力 点 ， 随 身体 跃 跨 
名 头 右 侧 格 栏 ， 置 头 右 侧 。 左 手腕 内 旋 ， 拳 面向 下 ， 以 源 面 
为 力 点 ， 由 左 厢 侧 经 左上 方 ， 向 右 侧 方 弧 形 下 磺 。 限 看 前 下 
隐 


和 - 


方 。 如 图 4 所 示 。 


五 、 跃 跑步 推举， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 左前 方 九 跨 一步 ， 右 
脚 随 之 跟 进 ， 和 恒心 下 降 ， 成 右 跑步 。 同 时 ， 左 璧 届 肘 ， 以 小 
臂 为 力 点 架 至 头 左上 方 ， 拳 限 斜 向 下 ， 右 源 变 掌 ， 以 掌 根 为 
力 点 ， 向 左前 下 方 推出 , 掌 指向 上 , 高 与 腹 平 。 最 厦 前 下 方 。 
如 图 5 所 示 。 
六 、 奢 跑步 反 劈 掌 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 向 前 跨 跃 一 步 ， 左 脚跟 进 成 左 跑步 同 
时 ， 左 拳 变 掌 ， 手 心 向 下 按 ， 右 掌 以 掌 背 为 力 点 ， 经 胸 前 、 


/ 
&L 


mp 


图 5 画 6 


左 小 车 内 向 前 劈 出 ， 高 与 鼻 平 ， 左 掌 扶 于 右 有 时 下 。 眼看 前 
方 。 如 图 6 所 示 。 
七 、 著 跨 步 反 抢 涯 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 
左 脚 向 左前 方 跃 跨 一 步 ， 右 脚 哺 
之 跟 进 ， 成 右 跑 步 ， 同 时， 两 手 
经 腰 间 ， 右 拳 以 拳 轮 为 力 点 ， 经 
右 侧 方 弧 线 向 前 上 方 贯 打 ， 源 心 


向 上 ， 高 与 头 平 。 左 手 经 左 侧 弧 2 
画 


A 


线 向 前 援 ， 托 扶 于 右 肘 下 。 眼 向 
前 看 ， 如 图 7 所 示 。 
八 、 独 立 前 点 脚 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 稍 前 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 上 体 微 左 转 ， 
右 脚 届 肤 提起 ， 以 右 脚尖 为 力 点 ， 伸 膀 向 前 上 方 点 跑 ， 高 与 
头 平 ， 同 时 ， 左 手 手心 向 下 ， 向 上 向 前 划 弧 下 压 。 右 产 以 淹 
面 为 力 点 ， 在 左 臂 内 经 胸 前 、 向 前 方 伸 出 , 源 心 向 内 ,高 与 短 
平 ， 眼 看 右 脚 关 。 如 图 8 一 1 、8 一 2 所 示 。 
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九 、 跃 踢 步 反 冲 符 ， 

右 脚 问 左 脚 外 侧 落 步 , 重 心 移 至 右 脚 , 上 体 微 左 转 ， 左 脚 
向 左前 方 路 跨 一 步 , 右 脚 随 之 跟 进 ,成 右 跑步。 左手 变 拳 ， 届 
肘 以 小 臂 为 力 点 上 架 于 头 左 侧 方 。 右 拳 以 拳 面 为 力 点 向 前 冲 
出 , 驳 心 向 上 ,高 与 腑 平 , 轨 君 右 拳 。 如 图 9 一 1，9 一 2 所 示 。 


一 一 一 一 一 一 一 一 二 一 ~ 


图 9 一 I 图 9 一 2 
十 、 考 脚步 冲 淘 : 
身体 起 立 ， 左 脚 前 移 活 步 ， 重 
心 随 之 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 
步 ， 同 时 ， 右 产 以 拳 面 为 力 点 ， 手 
腕 内 旋 ， 经 历 间 向 前 上 方 冲 出 ， 源 
眼 斜 向 下 ， 高 与 头 平 ， 左 源 变 掌 ， 
扶 于 右 肘 处 。 腿 看 右 拳 前 方 。 如 图 
10 所 示 。 
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十 一 、 哮 跤 步 正 抢 尖 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 向 前 暑 跨 一 步 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 成 左 中 
步 ， 同 时 ， 左 掌 变 拳 、 以 拳 根 为 力 点 ， 经 明 疝 左 侧 弧 行 向 前 
上 方 抢 摆 源 ， 拳 心 向 下 ， 高 与 头 平 ， 右 拳 向 右 后 下 方 自然 回 
收 下 落 ， 驳 心 斜 向 下 ， 高 与 散 平 ， 了 眼看 前 方 。 如 图 11 所 示 。 
十 二 、 需 肝 步 冲 绽 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 有 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 重 心 
移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 伸 肤 , 脚跟 着 地 ,成 右 顽 膊 
步 ， 同时 ， 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 手 腕 内 旋 ， 经 右 腰 侧 向 前 上 


方 冲 出 ， 炊 心 斜 向 下 ,高 与 头 平 , 左 源 变 掌 ， 扶 于 右 肘 处 ， 眼 
秦 前 方 。 如 图 12 所 示 。 
十 三 、 哮 跑步 正 抢 饮 ， 要 领 同 十 一 。 如 图 13 所 示 。 
十 四 、 路 跑步 反 失 移 ， 要 领 间 七 。 如 图 14 记 示 。 
十 五 、 路 步 反 劈 掌 ， 要 领 同 六 。 如 图 15 所 示 ， 
十 六 、 弹 腿 推 党 ， 
身体 起 立 ， 诺 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 腿 
屈膝 提起 ， 以 肝 丙 为 力 点 向 前 弹 踢 ， 高 与 化 平 ， 左 掌 以 掌 根 
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为 力 点 向 前 推出 ， 掌 心 向 前 ， 高 与 肩 平 ， 右 掌 变 拳 收 至 右 肝 
间 ， 拳 心 向 上 。 如 图 16 所 示 。 


十 七 、 独 立 贯 维 ， 

右 脚 向 左 脚 后 落 步 ,重心 移 至 右 脚 , 左 层 向 右 脚 后 撤 步 ， 
重心 移 至 左 脚 ,上 体 左 转 180"， 右 腿 邮 膝 提 起 ,脚尖 向 下 。 左 
掌 随 上 体 左 转 收回 题 间 变 源 ， 同 时 ， 右 拳 以 产 面 为 力 点 ， 经 
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右 弧 行 上 摆 至 头 上 ， 拳 眼 斜 向 下 。 左 拳 变 掌 ， 经 左 侧 弧 行 上 
摆 于 右手 腕 处 ， 眼 看 右 方 。 如 图 17 所 示 。 
十 八 、 跪 步 下 栽 竺 ， 

1 。 右 脚 落 步 ,两 脚 成 平行 开 立 ， 距 离 约 与 肩 宽 ， 左 手 变 
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图 17 狂 18 一 1 
拳 ， 两 拳 左右 平 放 ， 拳 眼 向 上 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 右 方 。 如 图 
18 一 1 所 示 。 
2 . 接 上 动 ， 上 体 右 转 ， 左 臂 由 后 向 下 向 前 摆 于 头 上 ， 
右 于 向 下 向 后 摆 与 户 平 ， 眼 前 平视 ， 如 图 18 一 2 所 示 。 
3 . 搂 上 动 ， 人 左 脚 向 右 脚 前 跨 一 步 ， 右 


脚 随 之 前 移 ， 重 心 下 降 ， 成 右 跑步 。 同 时 左 臂 届 肘 、 左 拳 上 
架 于 头 左 侧 。 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 由 后 向 上 、 向 前 ， 弧 形 下 
磺 拳 ， 源 面向 下 ， 约 与 膝 高 。 腿 看 厅 产 方向， 如 图 18 一 3 所 
丰 。 
十 九 、 弓 步 挤 肘 ， 

身体 起 立 ， 上 体 右 转 90"， 右 脚 铅 右 移 一 步 ， 成 右 弓 
步 ， 左 产 变 掌 扶 于 右 拳 面 ， 以 右 肘 为 力 点 向 前 平 撞 ， 高 与 
扫 平 ， 眼 看 右 方 。 如 图 19 所 示 。 
二 十 、 跤 步 撩 掌 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 癌 左前 移 步 ， 上 体 微 左 转 ， 右 脚 跟 进 ， 
成 右 跪 步 ， 同 时 ， 右 产 变 掌 ， 手 心 向 下 ， 以 手掌 为 力 点 ， 伸 


肝 向 后 、 向 下 、 向 前 氛 击 ， 高 与 腰 平 ， 左 掌 向 左前 下 方 摆 ， 
扶 于 右 肘 处 ， 眼 看 前 下 方 。 如 图 20 所 东 。 
二 十 一 、 半 马 步 双 扑 党 

身体 起 立 , 重心 移 至 左 脚 , 右 脚 疝 前 移 一 步 ， 重 心 移 至 右 
脚 ， 左 肢 疝 前 迈 半 步 成 半 马 步 ， 左 手 以 手心 为 力 点 ， 提 起 向 
前 向 下 扑 按 ， 右 手提 起 ,手腕 内 旋 ,也 以 手心 为 力 点 向 前 下 扑 
按 ， 左 手 在 前 ， 高 与 肩 平 ， 右 手 在 左 肘 处 ， 约 与 肘 平 。 眼 看 
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前 方 。 如 图 21 所 示 。 
二 十 二 、 独 立 后 跨 脚 ， 
1 , 左 脚 前 移 半 步 ， 成 左 弓 步 ， 上 体 尽 量 前 下 探 伸 ， 两 


图 21 图 22 一 工 
手 向 前 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 手 心 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 22 一 1 
所 示 。 

2 .重心 移 至 左 脚 ， 身 体 起 立 ， 右 腿 届 膝 抬 起 ， 跨 尖 向 
前 。 高 与 艇 平 ， 同 时 ， 上 体 微 左 转 ， 两 掌 变 勾 手 ， 屈 肘 回 
收 ， 放 于 胸 前 ， 右 勾 手 在 上 ， 左 色 手 在 下 ， 勾 尖 均 向 前 ， 头 
后 佩 ， 眼 看 左前 方 。 如 图 22 一 2 所 示 。 

3 . 接 上 动 ， 独 立 炊 势 不 变 ， 两 勾 手 以 两 勾 顶 为 力 点 ， 


认 
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向 闷 上 伸 辟 冲 出 ， 闻 时 右 脚 以 脚跟 为 力 点 ， 向 身体 后 蹲 击 。 
两 勾 手 与 右 脚 均 与 身体 同 高 ， 眼 向 前 看 ， 如 图 22 一 3 所 示 。 
二 十 三 、 左 右 交 叉 抢 莒 ， 

右 脚 在 左 脚 后 落地 ,成 前 后 开 立 步 , 距 离 约 与 肩 宽 ， 膝 关 
节 徽 届 ， 重 心 在 两 脚 之 间 ， 同时 ， 两 勾 手 变 拳 ， 以 源 背 为 力 
点 ， 直 臂 向 上 、 向 后 向 下 向 前 ， 在 身体 正 前 方 弧 行 交叉 绕 环 
划 圆 。 眼 看 前 方 。 如 图 23 一 1、23 一 2 所 示 。 


图 23 一 ! 


二 十 四 、 行 进 间 左右 交叉 抢 艾 ， 

两 璧 动作 不 停 ， 左 脚 向 右 脚 后 撤 脚 ， 右 脚 不 停 ， 再 向 左 
脚 后 撤 脚 ， 距 离 保持 在 约 与 肩 宽 或 自然 站 立 的 效 势 均 可 ， 交 
替 重 复 不 变 ， 光 向 后 倒 行 ， 然 后 再 双 璧 交叉 绕 环 ， 向 前 行 
走 ， 两 侣 环绕 六 次 。 图 24 如 图 23 所 示 。 

二 十 五 、 行 进 间 单 侣 侧 绕 环 ， 

右 产 变 掌 ， 以 掌 指 为 力 点 ， 向 上 、 向 后 、 向 下 、 向 前 ， 
在 身体 右 侧 ， 直 臂 绕 环 ， 左 拳 变 掌 ， 以 掌 指 为 力 点 ， 在 胸 前 
向 下 ， 经 身体 左 侧 后 、 向 上 、 向 前 绕 环 ， 眼 看 正 前 方 。 两 脚 
同 抢 辟 向 后 交替 后 撤 ， 作 6 一 8 次 单 茧 侧 绕 环 后 ， 再 向 前 行 
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走 ， 作 8 一 8 次 单 辟 侧 绕 环 。 然 后 再 向 后 作 6 一 8 次 单 幢 侧 
绕 环 。 如 图 25 一 1 s 25 一 2 所 示 。 


角 25 一 1 图 25 一 2 
二 十 六 、 独 立 弹 瑟 ， 

当 左 脚 撤 在 右 脚 后 时 ， 停 住 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 及 
提起 ， 然 后 以 脚面 为 力 点 ， 崩 脚面 伸 膝 向 前 弹唱 ， 高 与 通 
平 ， 同 时 两 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 向 下 ， 经 腹 下 、 身 体 左 侧 向 上 
经 胸 前 弧 行 绕 环 向 右前 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 肩 平 。 跟 看 
正 前 方 ， 如 图 26 所 示 。 

二 十 七 、 息 步 双 刁 手 ， 
右 脚 向 左 脚 后 撤 一 步 ， 上 体 左 后 转 180"， 重 心 移 至 右 脚 


成 左 虚 步 ， 同 时 ,两 党 以 掌 指 为 力 点 ,由 下 向 左 倒 上 弧 形 化 
环 ， 成 双色 手 ， 勾 尖 介 向 内 ， 高 与 肩 平 ， 左 勾 手 在 前 ， 右 多 
手 在 肩 处 ， 眼 看 正 前 方 。 如 图 27 所 示 。 

二 十 八 、 政 式 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 上 体 微 右 转 ， 左 脚 向 右 脚 靠拢 ， 成 立正 
姿势 ， 两 勾 手 变 掌 ， 手 腕 外 旋 ， 再 内 旋 ， 作 胡 旁 按 掌 ， 掌 指 
相对 ， 肘 徽 届 ， 眼 向 左 侧 45* 角 平视 。 如 图 28 一 工 所 示 。 

2 . 左 脚 向 前 一 步 ， 右 脚 向 左 脚 靠 拢 ， 成 立正 卖 势 ， 丙 
人 掌 自然 下 垂 ， 洁 心 向 内 ， 两 眼 向 前 看 。 如 图 28 一 2 所 示 。 


第 二 套 动作 名 称 


一 、 并 步 站 立 
二 、 跪 步 右 摆 源 
三 、 起 步 冲 拳 
四 、 箱 步 双 刁 手 
五 、 右 跑步 冲 拳 
六 、 虑 步 挑 手 
七 、 趾 步 推 党 
八 、 有 跨 空 飞 脚 

九 、 马 步 压 肘 
十 、 寻 步 右 摆 源 
十 一 、 堪 跑步 反 劈 产 
十 二 、 独 立 弹 晶 
十 三 、 岩 步 双 推 些 
十 四 、 马 步 左 劈 源 
十 五 、 马 步 右 由 产 
十 六 、 跷 步 架 冲 产 
十 七 、 马 步 格 肘 
十 八 、 独 立 弹唱 
十 九 、 碟 步 推 源 
二 十 、 虚 步 据 手 
二 十 一 、 息 脚步 搂 扶 手 


了 


二 十 二 、 肌 空 箭 相 De 
二 十 三 、 跑 步 右 冲 拳 
二 十 四 、 揪 步 横 拳 

二 十 五 、 跪 步 反 劈 产 
二 十 六 、 揪 步 模 摆 掌 
二 十 七 、 并 步 收 式 。 


动作 说 明 


一 、 并 步 站 立 ， 

动作 要 领 同 立正 卖 势 。 如 图 1 所 示 。 
二 、 跪 步 右 摆 符 ， 

左 脚 向 左 仙 上 一 步 ， 上 体 随 之 左 转 90”, 重心 下 移 ， 右 腿 
届 呈 下 蹲 成 跑步 ， 同 时 ， 左 手 成 学 ， 由 左 向 前 ， 再 向 右 平 
采 ， 扶 贴 于 右 腕 处 ， 掌 指向 右 ， 掌 心包 外 。 右 手 变 郑 ， 以 类 
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眼 为 力 点 ， 向 右 向 前 ， 再 向 左 绝 行 搂 打 ， 驳 心 斜 向 前 ， 爷 眼 
向 内 ， 约 与 头 高 ， 眼 朝 右 产 。 如 图 2 所 示 。 
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兰 、 榴 步 串 弥 ， 

1。 身 体征 起 立 ， 左 掌 以 掌心 为 力 点 ， 经 右 腕 部 向 前 掩 
出 ， 掌 指向 上 ， 约 与 鼻 平 ;同时 ， 右 拳 收回 腰 间 。 眼 向 前 
看， 如 图 3 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 左 腿 屈 膝 半 蹲 ， 右 脚 届 肤 
提起 ， 向 左 脚 前 迈 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 脚 尖 上 起 ， 成 右 翅 脚 
步 ， 同 时 ， 左 掌 变 拳 ， 拳 心 向 下 ， 收 至 右 大 臂 下 ， 右 源 以 源 


图 3 一 ! 图 3 一 2 


面 为 力 点 从 左手 腕 部 向 前 直 臂 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 眼 向 前 看 ， 
如 图 3 一 2 所 示 。 
四、 才 步 双 刁 手 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 右 腿 届 膝 半 蹲 ， 左 腿 屈 膝 提 
起 ， 向 右 脚 前 迈 一 步 ， 脚 跟着 了 地， 脚尖 向 上 ， 成 左 相 脚步 
同时 两 源 变 掌 ， 屈 肘 从 左 向 上 、 问 右 弧 行 绕 环 360"， 变 勾 手 
采 刁 于 胸 前 ， 左 勾 顶 在 前 ， 高 与 肩 平 ， 右 勾 顶 扶 于 左 肘 内 
侧 ， 勾 尖 均 向 下 ， 了 眼 向 前 看 ， 如 图 4 所 示 。 
五 、 右 跑步 冲 举 ， 

1. 身 体 起 立 ， 左 脚 向 前 移 半 步 ， 脚 尖 内 扣 ， 左 勾 手 变 
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掌 ， 掌 指向 上 ， 以 掌心 为 力 点 向 前 推出 ， 掌 指 高 与 舞 平 。 右 


图 4 图 5 一 

勾 手 屈 肘 后 拉 至 肩 旁 ， 勾 尖 向 内 ， 高 与 肩 平 ， 上 体 微 右 
转 ， 眼 外 左 前 方 。 如 图 5 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 向 前 迈 半 步 ， 重 心 前 移 ， 右 脚跟 进 ， 身 体 下 距 成 
有 跑步 。 左 掌 内 旋 下 压 拉 于 右 大 忌 下 ， 同 时 ， 右 勾 手 变 源 经 
左 掌上 以 拳 面 为 力 点 向 前 直 蔷 冲 出， 高 与 肩 平 ， 源 心 向 下 。 
眼看 前 方 ， 如 图 5 一 2 所 示 。 
六 、 虚 步 挑 手 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 后 撤 一 步 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 随 之 后 


移 成 左 录 步 ， 加 时 ， 右 拳 向 下 、 向 后 绕 行 再 向 上 挑 起 变 勾 
手 ， 高 与 头 平 ， 勾 尖 癌 下 。 左 学 变 勾 手 ， 以 勾 顶 为 力 点 向 前 
方 挑 起 ， 高 与 雇 平 ， 勾 尖 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 6 所 示 。 
七 、 妇 步 推 掌 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 后 撤 一 步 ， 随 之 右 脚 也 后 撤 一 步 ， 重心 
移 至 右 脚 ， 右 腿 届 膝 半 蹲 ， 左 腿 成 左 虚 步 : 同时 ， 右 久 变 
掌 ， 向 上 向 前 ， 再 向 下 弧 行 绕 环 收 至 右 腰 间 变 拳 。 左 勾 寞 党 
收 至 右 胸 前 ， 再 从 右 肛 部 向 前 推出 ， 掌 指向 上 ， 人 掌心 向 前 ， 
高 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 7 所 示 。 
八 、 腾 空 飞 阳 ， 

1 身体 起 立 ， 左 掌 收 回 题 间 变 拳 ， 源 心 向 上 同时 ， 右 
中 向 前 迈 一 步 ， 重 心 移 至 右 脚 。 左 有 睫 届 趴 提起， 脚面 网 直 ， 
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图 8 一 ! 
以 脚背 为 力 点 ， 向 前 方 喝 击 ， 高 与 宵 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 8 
一 1 亡 示 。 

2. 右 脚 吕 地 起 跳 ， 身 体 腾空 ， 在 空中 ， 右 脚 以 脚背 为 力 
点 ， 再 由 膝 疝 前 踢 击 ， 力 达 足 尖 ， 高 与 头 平 ， 眼 看 前 方 。 如 
响 8 一 2 所 示 。 

励 、 马 步 压 肝 ， 
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左 脚 先 落地 ， 肝 尖 内 扣 ， 两 源 变 掌 ， 伸 臂 前 探 ， 两 掌心 
斜 相对 ， 左 掌 在 前 ， 右 掌 在 后 。 右 脚 向 左 脚 后 落 步 ， 成 马 
步 。 同 时 ， 两 手 握拳 ， 随 上 体 右 转向 右 下 届 肘 拉 带 ， 左 源 约 


图 8 一 2 
与 肩 高 ， 源 心 斜 向 内 ， 右 产 收 于 右 题 方 ， 源 心 向 上 。 了 眼罩 左 
前 方 。 如 图 9 所 未 。 
十 、 号 步 右 摆 从 ， 
: 交 以 左 脚跟 和 右 脚 党 为 轴 ， 身 
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体 左 转 90"， 成 左 刀 步 ; 间 时 ， 
2 右 源 以 类 最 为 力 点 ， 随 转 体 向 左 
弧 行 搂 摆 击 打 ， 斧 心 斜 向 下 ， 高 
与 头 平 。 左 郑 变 掌 ， 平 腕 内 旋 ， 
向 前 再 商 右 平 采 ， 扶 于 右 腕 部 ， 
指向 在， 掌心 向 外 ， 眼 看 右 拳 
9 方向 。 如 图 10 记 未 。 
十 一 、 左 跑步 反 劈 举 ， 
1. 右 脚 向 右 侗 前方 跨 出 ， 届 肤 半 蹲 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 成 
左 跤 步 ， 同时 ， 右 小 璧 内 旋 ， 邮 肘 架 于 头 上 ， 拳 限 向 下 ， 上 
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体 微 右 转 ， 左 掌 变 拳 收 于 腰 间 ， 再 以 拳 面 为 力 点 向 前 直 臂 冲 
出 ， 高 与 肩 平 ， 拳 心 向 下 。 眼 看 前 方 。 如 图 11 一 工 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 右 腿 屈膝 向 前 跨 一 点 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
降 ， 成 左 跑步 园 时 ， 左 拳 变 掌 向 下 压 拉 收 至 右 大 车 下 变 


拳 ， 源 面向 右 。 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 从 右 耳 侧 向 前 直 臂 冲 
出 ， 高 与 肩 平 ， 源 心 向 下 ， 眼 君 前 方 。 如 图 11 一 2 所 示 。 

3 ,身体 起 立 ， 右 脚 再 向 
前 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 
下 蹲 成 左 跑步 ， 则 时 ， 左 源 
变 掌 经 胸 前 向 上 、 向 前 弧 行 
屈 肘 下 按 ， 右 拳 收 于 腹 前 ， 
以 拳 背 为 点 ， 向 上 、 铅 前 弧 
行 反 劈 击 打 ， 肘 微 届 ， 源 心 
向 上 ， 高 与 史 平 ， 跟 看 前 
方 。 如 图 11 一 3 所 示 。 
十 二 、 独 立 弹 踢 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 嗓 ， 上 体 姿 势 不 变 。 右 腿 届 肤 提 
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息 ， 以 右 脚 脚面 为 力 点 ， 向 前 踢 击 ， 高 与 通 亚 ， 眼 看 前 方 。 
如 轿 12 所 示 。 
十 三 、 虚 步 双 推 交 ， 

1. 右 脚 落 于 左 脚 外 侧 成 盖 步 ， 右 拳 变 掌 ， 两 掌 同 时 向 右 


人 六: 
外 2 
二 7 


A 


图 12 图 13 一 1 


侧 前 方 直 蔷 伸 挫 ， 高 与 肩 平 ， 两 掌心 向 前 ， 眼 看 右 方 。 如 图 
13 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 间 左 后 侧 方 撤 一 步 ， 上 体 微 左 转 ， 重 心 移 至 左 
财 ， 右 脚 内 扣 岂 点 地 面 ， 成 右 峡 步 。 同 时 ， 两 党 向 下 、 向 左 
再 向 上 ， 经 胸部 弧 行 绕 环 向 右 侧 方 推 尝 ， 右 臂 微 届 肘 ， 掌 指 
向 上 ， 掌 心 向 左 ， 力 达 掌 根 ， 左 掌 届 肘 于 胸 前 ， 掌 心 斜 向 
下 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 13 一 2 所 示 。 

十 四 、 马 步 左 对 产 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 上 体 右 转 90" , 左 腿 届 膝 提 
起 ， 左 脚 向 右 脚 前 迈 一 步 ， 脚 尖 内 扣 ， 两 腿 届 膝下 蹲 成 马 
步 ， 同 时 ， 左 掌 变 源 ， 以 源 背 为 力 点 ， 随 上 体 右 转向 前 向 下 
抢 劈 反 先 ， 肘 徽 届 ， 拳 心 斜 向 上 ， 右 党 向 下 向 前 ， 托 扶 于 手 
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腕 处 ， 掌心 向 上 ， 眼看 左前 方 。 如 图 14 所 示 。 


图 13 一 2 

十 五 、 马 步 右 劈 做 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 上 体 左 转 90" , 右 脚 屈膝 提 
起 ， 右 脚 向 左 脚 前 迈 一 步 ， 下 了 蹲 成 马 步 ， 同 时， 右 掌 变 源 ， 
以 拳 背 为 力 点 ， 随 上 体 左 转 ， 向 下 、 向 后 、 向 上 红 形 绕 环 ， 
再 向 前 下 方 劈 击 ， 左 源 变 掌 ， 手 腕 外 旋 ， 掌 心 托 在 右 腕 部 。 
眼 向 右 帮 。 如 图 15 拟 示 。 
十 六 、 跷 步 架 冲 华 ， 

身体 起 立 ， 上 体 微 右 转 ， 左 腿 届 


肤 跟 进 成 跑步 ， 同 时 ， 右 臂 内 旋 屈 肘 架 于 头 上 ， 源 眼 斜 向 
下 ， 左 掌 收回 腰 间 变 拳 ， 以 拳 面 为 力 点 再 向 前 直 臂 冲 出 ， 驳 
心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 眼 向 前 看 ， 如 图 16 所 示 。 
十 七 、 马 步 格 肘 ， 

身体 起 立 ， 上 体 微 左 转 ， 人 重心 移 至 左 脚 ， 右 腿 届 膝 提 
起 ， 右 脚 向 前 方 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 成 马 步 : 同时 ， 右 壁 外 
旋 ， 拳 心 向 内 ， 以 小 璧 外侧 为 力 点 向 左 格 打 ， 至 前 方 有 时 肘 
尖 朝 下 。 左 尖 收 抱 腰 间 ， 拳 心 向 上 ， 眼 看 前 方 。 如 图 17 所 
不 。 
十 八 、 独 立 弹 踢 ， 

上 体 姿 势 不 变 ， 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 肤 提 
起 ， 右 脚面 贿 平 ， 以 脚背 为 力 点 ， 向 前 弹 踢 ， 高 与 迟 平 ， 眼 


看 跑 打 方向 。 如 图 18 所 示 。 
十 九 、 虚 步 推 党: 
动作 要 领 同 十 三 。 如 图 19 所 示 。 
二 十 、 虚 步 挑 手 : 
身体 起 立 ， 以 左 脚 前 脚掌 为 轴 ， 身 体 向 后 转 180*， 成 右 
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嚼 步 ， 同时， 右手 变色 手 ， 以 色 顶 为 力 点 ， 随 转 体 从 体 侧 向 
下 、 向 右 ， 再 向 上 弧 行 挑 起 ， 高 与 肩 平 ， 勾 尖 向 下 。 左 手 变 


谢 19 

色 手 向 左 侧 直 臂 摆 起 ， 约 与 肩 高 ， 勾 尖 疝 后 ， 眼 看 右前 方 。 
如 图 20 斥 示 。 
二 十 一 、 竹 脚步 搂 扶 手 ， 

1. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 右 腿 ， 右 腿 半 届 ， 左 脚 勾 脚尖， 
左 脚 届 朋 疝 右 脚 前 上 -一 步 ， 左 脚跟 着 地 ， 成 左 定 脚步 ， 同 
时 ， 左 勾 变 掌 ， 掌 心 向 下 ， 从 后 向 右 、 弧 行 平 抹 ， 按 压 于 右 
胸部 。 右 勾 变 掌 收 于 右 果 间 。 眼 看 前 方 。 如 图 21 一 1 所 示 。 

2.。 重 心 移 至 左 腿 ， 右 腿 届 膝 提 起 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 


步 ， 脚 跟着 地 ， 成 右 四 脚步 同时 ， 右 产 变 掌 ， 从 体 侧 向 
在 、 向 前 弧 行 平 抹 ， 掌 心 向 下 ， 约 与 肩 高 。 眼 看 前 方 。 如 图 
21 一 2 所 示 。 
二 十 二 、 笨 空 箭 弹 有 昭 ， 

身体 重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 前 向 上 摆 起 ， 然 后 迅速 屈膝 
上 提 。 碳 脚 路 地 跳 起 ， 身 体 腾 空 ， 右 腿 屈 膝 ， 以 脚背 为 力 点 
伸 膝 向 前 弹 踢 ， 脚 面 贿 直 ， 同 时 ， 右 掌 向 外 缠 腕 刁 抓 成 源 ， 
小 臂 外 旋 ， 屈 肘 收 于 历 间 ， 拳 心 向 上 。 左 掌 变 拳 收回 腰 间 ， 
然后 再 以 拳 面 为 力 点 ， 直 营 向 前 冲 出 ， 估 心 向 下 ， 眼 看 前 
方 。 如 图 22 记 示 。 
二 十 三 、 跑 步 右 冲 沈 ， 

左右 脚 依次 先后 落地 ， 右 脚 落地 时 间 左 脚 前 跨 一 步 ， 左 
脚 随 之 跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跷 步 ， 同 时 ， 左 源 变 掌 ， 掌 心 


向 下 ， 屈 肘 搂 按 于 右 大 璧 下 ， 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 经 过 左手 
腕 部 向 前 直 臂 冲 出 ， 源 心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 
23 所 示 。 

二 十 四 、 播 步 措 淘 ， 
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身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 膝 提 起 ， 负 左 肝 后 撤 
一 步 ， 太 脚掌 落地 ， 成 播 步 ， 同时 ， 上 体 微 左 转 ， 右 尽 外 
旋 ， 右 拳 以 源 轮 为 力 点 ， 癌 左下 方 模 击 ， 臂 微 届 ， 拳 心 向 
上 ， 高 与 腰 平 。 左 党 向 体 侧 自然 摆动 ， 然 后 掌心 向 上 ， 托 扶 
在 右 腕 部 ， 眼 看 左下 方 。 如 图 24 所 示 。 

二 十 五 、 踢 步 反 劈 侈 ， 

重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 屈 肤 提 起 ， 向 左 脚 前 跨 一 步 ， 左 脚 
随 之 跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跪 步 同时 ， 左 答 内 旋 ， 左 掌心 
朝 下 ， 经 胸 前 向 上 、 疝 前 ， 届 肘 弧 行 下 按 于 右 大 臂 下 。 右 拳 


以 拳 背 为 力 点 ， 收 至 腹 前 ， 向 上 驱 行 再 向 前 下 反 辟 ， 高 与 户 
平 ， 臂 微 届 ， 拳 心 斜 向 后 。 眼 看 右 拳 前 方 。 如 图 25 所 示 。 
二 十 六 、 少 步 模 摆 掌 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 肤 提起 ， 向 左 脚 后 撤 
一 步 ， 前 脚掌 着 地 ， 成 后 捅 步 ， 同时 ， 上 体 左 转 ， 右 源 变 
掌 ， 手 腕 内 旋 ， 党 心 朝 下 ， 以 左手 小 指 侧 和 右手 拇 侧 为 力 点 
两 掌 随 上 体 左 转 ， 向 左 模 摆 ， 高 与 肩 平 ， 左 车 伸 直 ， 右 臂 平 
册 ， 眼 看 后 方 ， 平 襄 。 如 图 26 所 示 。 
一 十 七 、 并 步 发 式 ， 
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身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 肤 提起 ， 向 左 脚 前 上 
半 步 ， 左 脚 向 右 脚 靠拢 成 立正 姿势 同时， 两 手腕 外 旋 ， 两 
掌心 向 上 ， 从 体 侧 绝 行 向 上 托 起 ， 至 头 部 时 ， 手 腕 内 旋 ， 变 
掌心 朝 下 ， 从 体 前 经 胸部 下 按 至 体 侧 。 眼 看 前 方 ， 平 视 。 如 
贺 27 所 示 。 
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第 三 套 动 作 名 称 


预 备 

第 - 段 
一 、 跪 步 抱 拳 
二 ， 虚 步 双 刁 手 
三 、 跪 步 顶 腕 
四 、 路 步 上 冲 拳 
五 、 独 立 弹 踢 
六 、 左 跑步 双 推 医 
七 、 跪 步 反 击 掌 
八 、 跪 步 冲 拳 
九 、 跪 步 架 推介 
十 、 独 立 右 蹲 脚 
十 一 、 跪 步 横 拨 掌 
十 二 、 跪 步 反 拍 掌 
十 三 、 站 立 步 冲 拳 
十 四 、 趣 脚步 右 冲 拳 
十 五 、 跪 步 双 扩 拳 
十 六 、 跪 步 右 崩 产 
十 七 、 弓 步 左 冲 拳 
十 八 、 弓 步 右 冲 源 
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十 九 、 独 立 右 几 脚 
二 十 、 弓 步 右 氛 肘 

二 十 一 、 考 脚步 双 推 产 
二 十 二 、 仰 身 独 立 弹 跑 
二 十 三 、 开 立 步 右 横 臂 
二 十 四 、 跪 步 上 勾 拳 
二 十 五 、 独 立 弹 踢 

二 十 六 、 右 弓 步 撞 拳 
二 十 七 、 左 跪 步 下 砸 源 
二 十 八 、 虚 步 上 上 抢 拳 
二 十 九 、 跤 步 右 推 掌 
三 十 、 燃 脚步 右 横 营 
三 十 一 、 跪 步 带 拳 
三 十 二 、 跪 步 抱 拳 
三 十 三 、 上 冲 拳 

三 十 四 、 独 立 抱 肘 

三 十 五 、 弓 步 冲 源 
三 十 六 、 跪 步 冲 拳 

三 十 七 、 独 立 采 抱 效 
三 十 八 、 才 脚步 冲 拳 
三 十 九 、 并 步 砸 拳 
四 十 、 跪 步 右 推 党 

四 十 一 、 竹 脚步 推 学 
四 十 二 、 虚 步 双 推 掌 
四 十 三 、 收 式 


动作 说 明 


纠 备 ， 立 正 站 
立 。 如 
预备 图 
1 所 
示 。 


第 一 段 


一 、 跪 步 抱 驳 ， 

身体 左 转 90" , 右 脚 屈膝 提起 ， 向 左 脚 前 跨 一 步 ， 左 脚跟 
进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跪 步 ， 同时 ， 两 手 变 拳 ， 以 拳 眼 为 力 
点 ， 向 前 抱 起 ， 右 臂 微 届 ， 右 拳 高 与 肩 平 ， 左 拳 靠 挫 于 右 小 
辟 内 侧 ， 两 拳 眼 均 向 土 。 眼 看 前 方 ， 如 图 1 所 示 。 
一 、 条 步 双 刁 手 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 上 体 微 右 转 ， 右 脚 届 膝 提 


起 ， 向 左 脚 后 撤 一 步 ， 重 心 移 诗 右 脚 ， 成 左 灵 步 ， 同时 ， 两 
产 变 掌 ， 向 前 向 右 下 方 红 行 采 抓 成 双 勾 手 ， 左 肘 徽 届 ， 左 勾 
高 与 扁平 ， 右 勾 放 于 左 膛 处 ， 两 匀 尖 均 向 下 。 有 最 看 前 方 ， 如 
图 2 所 示 。 

三 、 路 步 项 腕 ， 

左 脚 向 前 跨 半 步 ， 右 脚 随即 跟 进 ， 重 心 下降， 成 右 腹 
步 ; 同时 ， 左 勾 手 变 掌 向 前 向 左下 弧 行 刁 采 变色 手 ， 拉 于 左 
脸 部 ， 色 尖 向 下 。 有 色 手 以 勾 顶 为 力 点 ， 向 前 下 方 直 臂 顶 
击 ， 邹 尖 疝 下 ， 约 与 介 高 ， 眼 看 前 下 方 。 如 图 3 所 示 。 

四 、 跪 步 上 冲 源 ， 

1 .身体 起 立 ， 右 脚 届 腑 提起 ， 向 左 脚 前 迈 一 步 ,成 右 弓 
步 同时 ， 右 勾 手 变 掌 ， 向 前 、 向 上 、 向 右 下 弧 行 刁 采 ， 收 
于 右 腰 间 变 拳 ， 源 心 向 上 ， 左 勾 手 变 拳 收 于 腰 间 ， 然 后 ， 以 


图 3 


驳 面 为 力 点 ， 直 车 向 前 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 拳 心 向 下 ， 眼 看 前 
方 。 如 图 4 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 后 撤 半 步 ， 成 右 虑 
步 ， 同时 ， 左 腕 外 旋 ， 左 拳 收 于 左 腰 间 ， 拳 眼 向 外 。 右 腕 内 
旋 ， 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 向 前 下 方 冲 出 ， 源 眼 向 下 ， 高 与 休 
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f 


且 ， 眼看 前 下 方 。 如 图 4 一 2 所 示 。 


。 3. 身体 起 立 ， 右 脚 疝 前 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 
成 左 跤 步 ; 同时 ， 左 源 变 掌 ， 向 前 下 方 弧 行 按压 ， 收 于 右 大 
辟 下 变 参 ， 拳 心 向 下 。 右 拳 先 收回 厅 间 ， 然 后 手腕 外 旋 ， 以 
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图 4 一 2 
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图 4 一 3 


头面 为 力 点 ， 经 过 左 辟 内侧， 向 前 上 冲 搓 ， 约 比 头 高 ， 源 心 


癌 内 ， 眼看 右 产 。 如 图 4 一 3 所 示 。 


五 、 独 立 弹 遇 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 。 
上 体 微 左 转 ， 右 脚 屈 国 提起 ， 以 
靶 面 为 力 点 ， 央 脚面 向 左前 上 方 
咏 去 ， 同时， 右 拳 以 右 小 璧 外 侧 
为 力 点 ， 随 身体 左 转 时 间 左 下 方 
横 截 于 左 历 部 ， 拳 心 向 上 。 左 拳 
自然 收 于 左 腰 问 ， 了 眼看 右 脚 方 
向 。 如 图 5 所 示 。 
六 、 左 跑步 双 推 医 ， 
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右 脚 向 右前 方 跨 一 步 ， 上 体 微 右 转 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
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降 ， 成 左 跑步 ， 同时， 随 上 体 右 转 ， 右 腕 内 旋 ， 左 拳 扶 于 右 
腕 部 ， 以 右 小 辟 外 侧 为 力 点 ， 随 右 臂 内 旋 ， 向 前 滚 推 ， 高 与 
噶 平 ， 两 拳 心 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 6 所 示 。 
七 、 路 步 反 击 掌 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 向 前 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 
成 左 跑步 ， 同时 ， 左 拳 变 掌 ， 从 右 拳 前 向 下 按压 于 右 肘 处 变 
源 ， 源 心 向 下 。 右 拳 变 掌 ， 以 右 掌 背 为 力 点 ， 向 前 上 方 反 扫 


者 ， 掌 心 向 内 ， 掌 指向 上 ， 高 与 头 平 ， 眼 看 右 掌 。 如 图 7 所 
八 、 晚 步 冲 举 : 

身体 起 立 ， 右 脚 届 肤 向 前 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
降 ， 成 左 跑步 ， 同 时 ， 左 源 变 掌 ， 向 前 向 上 抠 ， 收 于 右 辟 内 
侧 ， 掌 指向 上 ， 人 掌心 向 外 。 右 掌 届 肘 回 收 变 拳 ， 手 腕 内 旋 ， 
以 拳 面 为 力 点 ， 向 前 冲 出 ， 产 心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 前 
方 。 如 图 8 所 示 。 
九 、 跪 步 架 推荐， 

1, 身 体 起 立 ， 右 脚 屈膝 向 前 路 半 步 ， 左 脚 归 进 ， 重 心 下 
降 成 左 跑步 ， 间 时 , 左 掌 向 前 ,在 右 掌 前 下 按压 ， 收 于 右 肘 内 
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侧 ， 掌 指向 上 ， 堂 心 向 外 。 右 拳 变 掌 ， 手 腕 外 旋 ， 以 掌 缘 为 


图 9 一 ! 
力 点 ， 经 左 臂 内 弧 行 向 上 向 前 上 方 反 折 击 ， 高 与 头 平 ， 掌 指 
向 上 ， 人 掌心 向 内 ， 眼 看 右 掌 。 如 图 9 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 左 脚 届 膝 ， 向 右 脚 前 跨 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 
重心 下 峰 ， 成 右 跑 步 : 同时 ， 左 掌 变 拳 向 前 、 向 上 弧 行 架子 
头 上 方 ， 拳 眼 斜 向 下 。 右 腕 内 旋 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 届 腻 向 前 
下 方 驱 行 推出 ， 掌 指 癌 上 ， 掌 心 向 左 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 前 下 
方 。 如 图 9 一 2 所 示 。 

十 、 独 立 右 趾 脚 ， 

身体 起 立 ， 右 腿 轩 肤 提起 ， 以 右 脚 跟 为 力 点 向 前 器 

踊 ， 脚 尖 向 上 ， 高 与 通 平 ! 同时 ， 左 源 收 回 厅 间 ， 变 掌 再 向 


前 直 辟 推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 肩 平 。 右 掌 变 拳 ， 直 臂 向 上 提 
起 ， 源 眼 向 后 ， 眼 看 前 方 。 如 图 10 所 示 。 


十 一 、 跪 步 横 拔 党; 

1. 右 脚 向 前 落 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 半 跑步 ; 
同时 ， 右 拳 以 拳 轮 为 力 点 向 前 下 劈 ， 高 与 肩 平 ， 拳 眼 向 上 。 
左 掌 扶 于 右 小 璧 内 侧 。 眼 看 前 方 。 如 图 11 一 1 所 示 。 

2 身体 微 起 立 ， 向 左 转 180"， 左 脚 撤 于 右 脚 后 一 步 ， 变 
成 左 半 跑步 ， 同时 ， 右 拳 变 掌 ， 随 体 转 向 左 平 氢 ， 高 与 头 
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平 。 左 党 自然 下 放 ， 人 掌心 向 下 ， 高 与 扁平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 
11 一 2 所 示 。 
十 二 、 跪 步 反 拍 掌 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 向 前 迈 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
降 ， 成 左 跤 步 ， 同 时 ， 右 掌 届 肘 回收 ， 手 腕 外 旋 ， 以 右 掌 彰 
为 力 点 ， 随 小 茧 外 旋 ， 向 前 拍 击 ， 高 与 头 平 ， 左 掌 自然 扶 于 
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右 肘 内 下 侧 。 眼 看 右 掌 。 如 图 12 所 示 。 
十 三 、 站 立 步 冲 源 ; 

身体 起 立 ， 右 脚 屈膝 提起 向 前 迈 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 左 间 
收回 腰 间 变 拳 ， 以 拳 而 为 如 点 向 前 上 方 冲 出 ， 拳 眼 向 上 上 ， 参 


心身 右 ， 高 与 头 平 。 右 臂 内 旋 ， 右 掌 屈 肘 回收 于 头 右 侧 ， 驹 
心 向 左 。 眼 看 左 源 ， 如 图 13 所 示 。 
十 四 、 雹 脚步 右 冲 源 ， 

左 脚 向 前 上 半 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 央 查 起， 向 左 
脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 脚 尖 向 上 ， 成 右 桥 脚步 同时 ， 许 
人 掌 变 拳 ， 以 源 面 为 力 点 ， 向 前 直 臂 冲 出 ， 人 源 跟 向 上 ， 高 与 肩 
平 ， 左 拳 变 掌 ， 掌 指向 上 ， 自 然 扶 于 右 腕 内 侧 。 有 眼看 右 拳 方 
向 。 如 图 14 记 示 。 

十 五 、 跪 步 双 摘 举 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 向 前 跨 一 大 步 ， 左 脚跟 进 ， 
重心 下 降 ， 成 左 跑步 ， 同时， 左 于 变 拳 ， 两 拳 以 拳 而 为 力 
点 ， 疝 前 下 方 平行 冲撞 ， 高 与 胸 平 ， 两 拳 心 相 对 。 服 看 擅 源 
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十 六 、 跪 步 右 贿 举 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 提起 向 前 迈 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 
下 降 ， 成 半 跪 步 ， 同 时 ， 左 源 变 掌 ， 向 上 、 疝 前 下 方 按压 收 
于 右 肘 下 。 右 拳 以 拳 面 为 力 点 ， 经 左 臂 内 弧 行 向 前 上 方 控 
击 。 拳 眼 向 上 ， 高 与 头 平 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 16 所 示 。 
十 七 、 弓 步 左 冲 称 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 届 膝 提起 ， 向 右 脚 前 跨 一 大 步 ， 右 脚跟 
进 成 左 弓 步 。 同 时 ， 左 掌 变 拳 收 于 夺 间 ， 再 以 源 面 为 力 点 向 
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前 直 臂 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 源 眼 向 上 。 右 拳 收 于 右 灰 间 。 眼 看 
左 拳 方向 。 如 图 17 所 示 。 
士 八 、 弓 步 右 冲 尝 ， 

右 脚 届 膝 提起 ， 向 左 脚 前 上 一 步 ， 成 右 弓 步 。 同 时 ， 硬 
源 以 源 面 为 力 点 ， 直 璧 向 前 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 源 心 向 下 ， 左 
拳 变 掌 扶 于 右 辟 内侧。 眼看 右 源 方向 。 如 图 18 所 示 。 
十 九 、 独 立 右 足 脚 ， 

左 脚 向 前 一 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 以 脚 卢 
为 力 点 ， 向 前 路 蹈 ， 脚 尖 向 上 ， 高 与 通 平 ;同时 ， 左 党 向 前 


图 18 图 19 


直 辟 推出， 高 与 肩 平 。 右 拳 收 于 右 腰 间 。 了 眼看 前 方 。 如 图 19 
所 示 。 
二 十 、 弓 步 右 撞 蛙 ， 

右 脚 落 吉 ， 脚 尖 内 扣 ， 成 左 马 步 ， 同时 ， 上 体 左 转 ， 左 
手 扶 于 右 拳 ， 以 右 肘 为 力 点 ， 随 转 体 向 左 横 击 肘 ， 高 约 与 肩 
平 。 眼 看 右 肘 。 如 图 20 所 示 。 
二 十 一 、 翔 脚步 双 推 淘 ， 

左 脚 右前 迈 半 步 ， 重 心 移 至 左 脚 。 上 体 右 转 ， 右 脚 活 
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步 ， 右 脚跟 着 地 ， 丢 尖 悉 起 ， 同 时 ， 左 手 变 拳 ， 扶 于 右 源 腕 
内 侧 。 右 源 以 源 轮 为 力 点 ， 随 上 体 右 转 ， 右 臂 内 旋 ， 向 前 下 


图 21 


方 推出 ， 高 与 腰 平 ， 两 拳 心 向 下 。 了 眼看 推 拳 方向 。 如 图 21 所 
示 。 
二 十 二 、 仰 身 独 立 弹 踊 ， 
身体 起 立 ， 右 脚 轴 有 呈 提 
起 ， 以 脚面 为 力 点 ， 在 上 体 后 
仰 时 ， 向 前 上 方 踢 击 ; 辐 时 ， 
两 产 变 掌 ， 向 下 ， 向 左 弧 形 向 
上 酉 采 成 双色 手 ， 右 手 在 前 ， 
左手 在 后 ， 高 与 跑 平 。 勾 尖 向 
下 。 眼 看 前 上 方 ， 如 图 22 所 
示 。 图 22 
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二 十 三 、 开 立 步 右 横 司 ， 

左 脚 尖 外 展 ， 上 体 右 转 180"， 右 脚 落 在 左 脚 前 面 ， 重 心 
在 两 脚 之 间 ， 成 开 立 步 。 两 勾 手 变 拳 ， 两 小 臂 外 旋 ， 随 转 体 
向 右 横 摆 于 胸 前 ， 右 拳 在 前 ， 高 与 头 平 ， 左 参 靠 于 右 肘 处 ， 
两 产 心 斜 癌 下 ， 眼 看 右 源 方向 。 如 图 23 所 示 。 
二 十 四 、 跪 步 上 义 兴 ， 

1. 重 心 移 置 左 邑 下 蹲 ， 成 右 朵 步 。 并 拳 变 勾 手 ， 以 勾 顶 
为 力 点 ， 在 右 辟 下 向 前 顶 击 ， 高 与 肩 平 ， 色 尖 向 内 同时 ， 


RE 
AS 


图 24 一 1 
右 拳 变 勾 手 ， 回 收 于 右 身 侧 ， 高 与 头 平 ， 邹 兴 向 下 。 眼 看 左 
勾 手 。 如 图 24 一 1 所 示 。 

2, 身 体 起 立 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 向 前 迈 一 步 。 左 脚跟 进 ， 
重心 下 降 ， 成 左 跪 步 ， 同时 ， 右 色 手 变 拳 ， 小 璧 外 旋 ， 右 拳 
以 拳 面 为 力 点 ， 由 右 侧 向 下 、 向 前 引 行 ， 再 向 上 冲 出 ， 离 与 
头 平 ， 掌 心 向 内 。 左 色 手 变 掌 扶 于 右 小 慰 处 。 眼 看 右 产 方 


和 


向 。 如 图 24 一 2 所 示 。 
二 十 五 、 独 立 弹 跌 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 手 起 ， 右 脚 以 脚面 为 力 点 ， 向 上 蝎 
击 ， 高 与 扁平 同时， 两 手 姿 势 不 变 ， 自 然 协调 配合 弹 蝎 动 


5 有 


onA 
了 ws 


gr 了 
AN 
AN 
~ 和 
一 
A 
4 YN 有 
诡 
bp 下 


可 \_ 
图 24 一 2 图 25 

作 。 眼 看 前 方 。 如 图 25 所 示 。 

右 脚 落 于 左 脚 前 一 
步 ， 成 右 弓 步 ， 同时 ， 
右 源 以 产 面 为 力 点 ， 向 
前 冲 捕 ， 高 与 嘴 平 。 拳 
心 向 上 。 左 掌 变 拳 扶 于 
右 鞠 内 侧 。 眼 看 前 方 。 
如 图 26 所 示 。 
二 十 七 、 左 跑步 下 硬 举 ， 图 26 

1 身体 起 立 ， 左 脚 届 膝 提 起 ， 向 右 脚 前 迈 一 步 ， 重 心 移 
至 左 脚 。 右 脚 随 之 山脉 提起， 脚面 崩 直 ， 同 时 ， 右 壁 内 旋 ， 
右 源 以 拳 背 为 力 点 ， 弧 形 向 头 上 方 击 打 ， 拳 眼 斜 向 下 ， 左 拳 
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变 掌 扶 于 右 腕 处 。 眼 看 前 下 方 。 如 国 27 一 上 和 绚 未 。 
2. 右 脚 向 前 落 步 ， 左 脚跟 进 ， 重心 下 降 ， 成 左 跑步 间 
时 ， 右 小 辟 外 旋 ， 右 拳 以 党 背 为 力 点 ， 向 前 下 方 左 出 ， 高 与 


图 27 一 1 儿 27 一 2 
膝 平 ， 拳 心 向 上 ， 左 手 扶 于 右 腕 处 。 眼 看 三 掏 方向 。 如 图 27 
一 2 所 示 。 
二 十 八 、 虚 步 上 抢 涯 ， 

1. 身 体 起 立 ， 左 脚 向 前 跟 半 步 ， 
重心 移 至 左 脚 。 右 脚 届 肤 提起 ， 脚 面 
绷 直 ， 成 独立 步 。 右 源 以 淘 背 为 力 
点 ， 右 车 内 旋 ， 随 身体 起 立 ， 届 肘 向 
上 、 向 前 弧 形 贯 打 于 头 上 ， 左 手 扶 在 
右 腕 处 ， 如 图 28 一 1 所 示 。 

2. 右 嘟 落 于 左 脚 前面, 成 右 虚 
步 ， 同 时 ， 右 源 外 旋 ， 以 人 黎 背 为 力 图 28 一 1 
点 ， 向 后 、 向 下 ， 弧 形 绕 环 向 前 上 方 抢 冲 ， 高 与 跑 平 ， 斧 心 
斜 向 内 。 左 手 在 后 ， 向 下 弧 行 绕 环 ， 摆 于 前 上 方 ， 扶 于 右 腑 
处 。 眼 厢 右 源 。 如 图 28 一 2 所 示 。 
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二 十 九 、 跪 和 步 者 扒 掌 

1 .身体 起 立 ， 右 脚 届 肤 提起 向 前 跨 一 步 。 左 脚跟 进 ， 重 
心 下 降 ， 成 左 哆 步 ， 同 时 ， 左 手 向 前 ， 经 右 拳 向 下 按压 ， 扶 
于 右 肘 处 。 右 拳 变 掌 ， 小 臂 先 内 旋 ， 再 外 旋 ， 以 掌 背 为 力 
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点 ， 加 下 经 胸 前 弧 行 向 前 上 方 拍 击 。 腿 看 右 掌 。 如 图 29 一 1 
所 示 。 


2, 身 体 起 立 ， 左 脚 届 肤 提起， 向 
六 .7 、 右 脚 前 跨 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 重 心 下 
太 。 既 ， 成 有 路 步 ， 同 时 ， 左 掌 变 源 ， 小 
个 营 内 旋 ， 届 肘 将 左 拳 提起 架 于 头 上 ， 
| 湾 右 璧 内 旋 ， 右 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 届 肘 
gb 人 向 前 下 方 推出 。 掌 指向 上 ， 高 与 胸 
”~ 平 。 如 图 29 一 2 所 示 。 
三 十 、 惫 膨 步 右 模 寺 ， 
身体 起 立 ， 右 脚 屈膝 提起 ， 向 左 哮 前 上 一 步 ， 重 心 下 坐 
于 左 脚 ， 成 右 二 脚步 ， 脚 尖 向 上 。 同 时 ， 右 掌 变 源 ， 小 辟 外 
旋 ， 以 前 蔷 为 力 点 ， 届 肘 面 左 横 摆 。 右 拳 高 与 头 平 ， 源 心 斜 
《3 


图 29 一 2 


向 内 ， 左 拳 变 掌 ， 扶 于 右 肘 〈 或 小 器 ) 处 。 眼 召 右 拳 ， 如 图 
30 所 示 。 
三 十 一 、 跪 步 带 驳 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 向 前 跨 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
降 ， 成 左 蹄 步 。 左 掌 变 拳 ， 手 腕 外 许 ， 拳 背 靠 于 右 辟 内 侧 ， 
在 右 脚 疝 前 跨 步 的 同时 ， 两 拳 向 上 、 向 前 伸 ， 再 屈 肘 弧 形 向 
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下 拉 带 ， 右 拳 同 跨 高 ， 两 拳 心 均 向 内 。 眼 看 右 拳 方向 。 如 图 
31 所 示 。 
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二 下 二 跑步 抱 源 ， 

身体 起 立 ， 上 体 左 转 180"， 左 脚 向 前 迈 一 步 ， 右 脚跟 
进 ， 重心 下 降 ， 成 右 跪 步 ; 同时 ， 随 转 体 ， 两 源 屈 肘 ， 铅 
上 上 、 向 左 模 转 ， 左 拳 在 前 ， 右 拳 扶 于 左 车 内侧 ， 边 转 边 向 下 
压 臂 。 左 拳 与 眼 高 。 两 拳 心 均 斜 间 上 ， 眼 看 左 枯 。 如 图 32 所 
示 。 
三 十 三 、 上 冲 淘 ， 
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身体 微 起 立 ， 右 脚 后 撤 半 步 ， 保 持原 来 右 跑步 不 变 。 上 
体 徽 后 仰 ， 同 时 ， 左 党 以 拳 背 为 力 点 向 下 砸 压 。 高 与 通 平 ， 


攀 心 向上 。 右 源 以 拳 面 为 力 点 ， 向 前 上 冲 出 ， 高 与 头 平 ， 
驳 心 向 后 。 眼 看 右 拳 。 如 图 33 所 示 。 
三 十 四 、 独 立 抱 肘 ， 

1. 身 体 起 立 ， 下 肢 动 作 不 变 : 同时 ， 左 蔷 抬 起 ， 左 拳 变 
掌 ， 边 内 旋 ， 边 向 上 、 向 前 ， 经 过 右手 有 驱 向 前 下 按压 。 右 源 
变 掌 ， 手 腕 内 旋 ， 向 前 、 向 下 ， 采 抓 收 于 右 胸 前 。 眼 看 左 党 
方向 。 如 图 34 一 1 所 示 。 

2, 重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 脚 面 绪 直 。 上 体 微 左 


转 ， 同 时 ， 右 掌 变 拳 , 右 侣 届 肘 ,由 后 向 前 上 方 弧 行 再 向 下 模 
压 ， 左 掌 扶 于 右 辟 外侧， 眼看 右 肘 ， 如 图 34 一 2 所 示 。 
三 十 五 、 弓 步 冲 乐 ， 

右 脚 问 左 脚 前 迈 一 步 ， 成 右 弓 步 ， 同时 ， 右 滨 变 掌 ， 手 
腕 内 旋 ， 掌 心 向 下 ， 由 左 向 右 采 搂 变 拳 收 于 腰 间 。 左 和 车 内 
旋 ， 左 掌 变 拳 ， 以 拳 面 为 力 点 向 前 上 方 直 臂 冲 出 ， 高 与 头 
平 ， 拳 最 向 下 。 有 眼看 左 拳 方向 。 如 图 35 所 示 。 
三 十 六 、 跤 步 冲 沈 ， 

右 脚 届 膝 提起 ， 向 前 跨 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 
左 跑 步 ， 同时 ， 右 源 以 拳 面 为 力 点 ， 直 璧 向 前 冲 出 ， 高 与 肩 


人 
ee Ar 
六 


ss 


平 ， 移 眼 向 上 。 左 拳 变 掌 ， 扶 于 右 辟 内侧， 掌 指向 上 。 眼 看 
在 源 方 向 。 如 图 36 所 示 。 
三 十 七 、 独 立 采 抱 和 光 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 届 膝 提起 ， 向 前 迈 半 步 ， 重 心 移 至 右 
脚 。 左 脚 届 提 起 ， 脚 面 缚 平 ， 回 时 ， 右 参 变 党， 手腕 内 
旋 ， 仙 前身 右 后 方 采 抓 变 拳 ， 收 于 头顶 上 方 ， 源 限 斜 向 下 。 
左 肘 微 属 ， 左 掌 变 拳 由 下 疝 前 上 方 提起 ， 以 驹 面 为 力 点 向 上 
撞击 ， 拳 心 向 右 ， 高 与 眼 平 。 眼 看 左 拳 ， 如 图 37 所 示 。 
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三 十 八 、 短 脚步 冲 光 ， 
1. 左 脚 疝 前 迈 一 步 ， 成 左 弓 步 : 同时 ， 右 源 变 掌 向 前 下 


人 


人 》 


图 38 一 1 
方 劈 出 变 勾 手 ， 高 与 肩 平 ， 勾 尖 向 下 。 左 源 变 掌 扶 于 右 营 内 
侧 ， 眼 看 前 方 。 如 图 38 一 1 所 示 。 
2. 右 脚 必 膝 提 起 ， 向 前 迈 半 
. 步 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 前 迈 
半 步 ， 左 脚跟 著 地 ， 脚 尖 羯 起 ， 
成 左 四 脚步 ， 同 时， 左 掌 变 源 ， 
以 参 面 为 力 点 ， 经 过 右 臂 内 侧 ， 
CT 向 前 直 璧 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 源 心 
2 向 右 。 右 勾 手 变 掌 ， 向 后 采 搂 变 
拳 ， 拳 心 向 下 ， 高 与 扁平 。 眼 团 
38 一 2 左 源 方 向 。 如 图 38 一 2 所 示 。 
三 十 九 、 并 步 磺 举 ， 
重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 前 迈 半 步 ， 在 左 脚 内 侧 震 妓 。 双 
肤 徽 届 ， 重 心 下 降 。 左 参 变 掌 ， 掌 心 向 上 。 右 千 外 旋 ， 右 类 
以 拳 背 为 力 点 ， 由 后 向 上 、 向 前 下 方 劈 磺 于 左 掌上 。 源 心 向 
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上 。 两 手 并 顺 式 届 肘 回收 于 腹 前 。 眼 看 前 方 。 如 图 39 所 示 。 
四 十 、 跪 步 右 推 党 ， 

右 脚 向 前 迈 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 堪 跪 步 ， 同 
时 ， 左 掌 变 拳 扶 于 右 腕 处 。 右 拳 变 掌 ， 右 臂 内 旋 ， 以 掌 根 为 


多 
/ -一 NAN ) 
-人 、 此 最 
圆 39 图 40 


力 点 ， 向 前 下 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 眼 平 。 如 图 40 所 示 。 
下 人大， 在 风 吉 ， 
人 
前 ， 经 右 腕 部 向 左 采 抓 。 变 勾 手 ， 扶 
于 右 腕 处 ， 勾 尖 向 下 。 右 掌 直 臂 向 前 人 
推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 肩 平 。 眼 看 前 全 4 
方 。 如 图 41 所 示 。 FS 
四 十 二 、 虚 步 双 推 党 ， 图 41 
1。 身 体 起 立 ， 上 体 左 转 ， 左 脚 收 回 右 脚 后 侧 ， 同 时， 两 
手 变 掌 ， 向 前 下 方 弧 行 刁 采 再 变色 手 ， 屈 肘 收 回 胸 前 ， 右 多 
顶 约 与 肩 平 ， 两 色 尖 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 42 一 1 所 未 。 
63 


2. 左 脚 后 撤 半 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 重 心 下 坐 成 虚 步 ， 同 
时 ， 两 勾 手 变 掌 ， 掌 指 上 考 ， 两 腕 下 坐 ， 将 两 掌 向 前 推出 


2 RE 


M gf 
让 人 
图 42 一 1 图 42 一 2 


肘 微 届 ， 高 与 肩 平 ， 跟 看 前 方 ， 如 图 42 一 2 所 示 。 
四 十 三 、 收 式 : 

身体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 你 拢 ， 上 体 左 转 90", 成 立正 密 
势 。 两 掌 自 然 收 回 于 两 体 侧 。 眼 先 向 左 侧 看 ， 后 向 前 看 ， 如 
图 43 捷 示 。 
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第 四 套 动 作 名 称 


第 一 段 

、 虚 步 义 手 

、 路 步 冲 勾 手 
、 虚 步 双 托 党 
、 蹄 步 双 勾 手 
、 于 步 冲 邹 手 
跑步 冲 拳 
虚 步 反 辟 源 
、 相 脚步 挑 拳 
、 独 立 双 分 拳 

、 忆 步 反击 源 
十 一 、 弓 步 冲 拳 
十 二 、 弓 步 反 击 产 
十 三 、 虚 步 下 硕 产 
十 四 、 独 立 后 开 送 
十 五 、 弓 步 辟 拳 
十 六 、 虚 步 按 拳 
十 七 、 竹 脚步 反击 尖 『 
十 八 、 才 脚步 冲 拳 


! 


十 汁 二 上 学 出 下 吓 1 
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十 九 、 顽 脚步 侧 冲 拳 
二 十 、 挑 拳 弹 喝 
二 十 一 、 撤 步 右 冲 拳 
第 二 段 
二 十 二 、 马 步 双 臂 党 
二 十 三 、 独 立 弹 踢 
二 十 四 、 盖 步 穿 党 
二 十 五 、 帮 步 推 掌 
二 十 六 、 独 立 托 学 
二 十 七 、 跪 步 双 扑 掌 
二 十 八 、 虚 步 双 推 党 
二 十 九 、 软 步 上 挑 产 
三 十 、 妃 步 上 挑 拳 
三 十 一 、 软 步 下 臂 产 
三 士 二 、 妃 步 贯 拳 
三 士 三、 跑步 推荐 
三 十 四 、 妃 步 平 扫 
三 十 五 、 独 立 冲 勾 手 
三 十 六 、 独 立 弹 跑 
三 十 七 、 独 立 挑 源 
三 十 八 、 跪 步 架 推 党 
三 士 九 、 虚 步 双 推 党 
四 十 、 收 式 。 


动作 说 明 


祯 备 ， 

1 。 立 正 站 立 ， 两 岁 自 然 下 垂 ， 手 心 向 内 ， 眼 向 前 看 。 
如 预备 图 1 所 示 。 

2 。 两 手腕 外 旋 ， 手心 回 上 ， 肘 微 届 ， 然后 手腕 内 旋 ， 


册 
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天 备 图 1 预备 图 2 


使 两 掌心 原 地 下 按 ， 成 手心 向 下 ， 指 尖 斜 向 前 ， 眼 向 左 看 。 
如 预备 图 2 所 示 。 


第 一 段 


一 、 虚 步 勾 手 : 

1。 上 伍 稍 左 转 ， 左 臂 后 摆 至 右 茧 旁 ， 掌 心 斜 向 后 右 
掌 外 旋 以 于 心 向 上 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 经 右 砍 于 前 方 。 高 与 户 
平 ， 眼 向 二 直 。 如 图 1 一 1。 


好 


2 。 上 体 稍 右 转 ， 右 掌 手 腕 内 旋 ， 由 前 必 肘 经 腹部 向 下 
搂 摆 于 右 后 方 变 拳 〈 右 租 部 ) ， 拳 心 斜 向 后 ， 同 时 ， 左 党 手 


图 1 一 1! 


院外 旋 ， 以 学 根 为 力 点 ， 经 左 侧 ， 随 转 体 砍 于 前 方 变 拳 ， 源 
心 向 后 与 肩 高 ， 眼 向 前 看 。 如 图 1 一 2 所 示 。 
3 。 上 体 稍 左 转 ， 左 脚 上 步 

成 左 炭 步 ， 左 源 变 掌 再 变 匈 手 ， 贫 另 

届时 向 下 搂 于 左上 方 ， 高 于 头 

平 ， 勾 尖 斜 间 下 ， 右 源 变 掌 再 变 册 

勾 手 随 之 出 于 左前 方 ， 勾 顶 向 半 

上 ， 约 与 胸 高 ， 眼 看 前 下 方 。 如 
区 7 


图 1 一 3 所 示 。 
二 、 了 跑步 冲 义 手 ， 

上 体 右 转 ， 右 脚 向 右前 方 上 图 1 一 3 
一 步 ， 左 脚跟 进 成 跑步 同时 右 勾 手 变 党 届 肘 搂 于 右上 方 再 
变 勾 手 ， 勾 尖 向 下 ， 高 与 头 平 ， 左 勾 手 以 色 顶 为 力 点 ， 随 步 
伐 前 移 ， 击 于 右 下 方 ， 高 与 胸 平 ， 眼 看 右 下 方 。 如 图 2 所 
不 。 
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全、 虚 落 双 托 党 ， 
1 。 身 体 起 立 ， 左 后 转 体 180“， 成 右 跑 步 ， 同时 两 色 变 
人 掌 ， 由 两 侧 摆 于 左前 方 ， 掌 心 向 前 ， 高 与 冉 齐 ， 眼 看 左前 


方 。 如 图 3 一 1 启示 。 

2 。 身 体 起 立 ， 重 心 后 移 ， 
成 左 虚 步 ， 上 体 稍 右 转 ， 两 堂 随 
转 体 向 上 、 向 后 、 向 下 绕 环 ， 手 
腕 内 族 ， 掌 心 向 上 托 于 前 方 。 左 
掌 高 与 鼻 平 ， 右 掌 托 于 肘 外 ， 眼 
腹 前 方 。 如 图 3 一 2 所 示 。 

上 四、 跑步 双 勾 手 ， 

1 。 有 重心 后 移 ， 左 腿 提起 ， 图 3 一 2 
脚尖 下 垂 ， 成 独立 托 掌 ， 眼 向 前 看 。 如 图 4 一 1 所 示 。 

2 。 两 手腕 内 族 ， 两 掌心 向 下 ， 经 身体 两 侧 后 下 搂 卑 巴 
后 方 成 勾 手 ， 跟 向 前 看 。 如 图 4 一 2 亡 示 。 

3 。 左 脚 前 落 一 步 ， 成 跑步 ， 同时 两 勾 变 人 掌 以 手背 为 力 
点 ， 经 身体 两 侧 向 上 提起 到 胸部 ， 然 后 以 手心 为 力 点 ， 再 向 


前 下 方 扑 ， 同 时 变 勾 手 ， 左 勾 手 在 前 ， 与 肩 同 高 ， 右 勾 手 在 


一 


图 4 一 ! 图 4 一 2 图 4 一 3 


后 ， 在 左 肘 下 ， 了 眼看 前 方 。 如 图 4 一 3 所 示 。 
五 、 丁 步 冲 邹 手 : 


1 。 上 体 稍 起 ， 左 脚 前 移 或 左 弓 步 ， 左 勾 手 以 勾 顶 为 力 
点 ， 直 臂 前 冲 ， 勾 尖 向 下 ， 高 以 遇 平 ， 右 色 手 自然 下 落 到 腹 
前 ， 了 眼泪 前 方 。 如 图 5 一 1 所 示 。 


2 .重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 前 移 至 左 脚 内 例 , 脚 尖 点 地 ,成 


图 5 一 1 
丁字 步 。 右 勾 手 以 勾 顶 为 力 点 ， 向 前 直 蔷 冲 出 ， 勾 尖 向 下 ， 
60 


高 与 肩 平 。 左 勾 自 然 收回 胸 前 ， 色 尖 向 下 ， 眼 看 前 方 ， 如 图 
5 一 2 所 示 。 
六 、 跑 步 冲 类 ， 

1 。 右 脚 向 前 一 步 ， 左 脚 随 之 前 移 ， 向 右 脚 靠拢 成 并 
步 ， 左 勾 手 以 勾 顶 为 力 点 ， 直 璧 向 前 冲 出 ， 色 尖 癌 下， 高 与 
肩 平 : 问 时 右 勾 手 自然 收 汞 到 腹 前 ， 眼 看 前 方 。 如 图 6 一 
启示 。 

2 。 右 脚 向 右前 方 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 成 跑步 
同时 右 匀 手 变 拳 ， 人 拳 眼 向 上 ， 以 源 面 为 力 点 ， 向 前 下 方 冲 


图 6 一 上 图 6 一 2 
出 ， 左 勾 手 变 掌 托 于 右 肘 内 侧 ， 掌 指 朝 上 ， 了 眼看 右前 下 方 。 
如 图 6 一 2 所 示 。 
七 、 虽 步 反 八 淮 ， 


身体 起 立 ， 左 脚 后 撤 ， 成 右 虚 步 同时 右 臂 届 肘 ， 以 右 
参 背 为 力 点 经 胸 前 向 右前 方 反击 ， 驳 心 向 上 ， 高 与 鼻 平 ; 左 
掌心 向 下 前 按 于 右 肝 内侧， 眼看 右前 方 。 如 图 7 所 示 。 
八 、 交 脚步 挑 侈 ， 

1 。 右 脚 前 移 ， 脚 尖 外 展 ， 上 体 稍 右 转 :同时 屈 右 肘 提 
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起 ， 右 手腕 内 旋 ， 架 于 头 右 侧 ， 左 掌 变 拳 收 于 左 助 下 ， 了 眼看 
左前 方 。 如 图 8 一 1 所 示 。 

2 。 午 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 
成 类 脚步 ， 同 时 左 拳 以 产 面 为 力 点 向 左前 方 挑 去 。 允 面 向 
上 ， 源 心 向 内 ， 高 与 口 平 ， 眼 左 平视 。 如 图 8 一 2 所 示 。 
九 、 独 立 双 分 缮 ， 

右 脚 稿 右 移 ， 上 体 左 转 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 提起 ， 脚 
尖 向 下 ,成 独立 式 ， 同 时 两 参 经 腹 前 交叉 再 划 弧 于 两 侧 , 左 源 


图 8 一 1 辕 8 一 2 
心 向 下 ， 高 与 扁平 ， 右 拳 眼 斜 向 下 ， 高 与 头 平 。 眼 看 前 方 。 
如 图 9 府 了 未 。 
十 、 如 步 反 击 维 ， 


左 导向 前 落 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 随 之 向 左 脚 前 一 
步 ， 成 右 马 步 ， 同时 右 拓 手 腕 内 旋 ， 以 源 面 为 力 点 ， 经 右 侧 
向 前 反击 驹 ， 参 限 向 下 ， 高 与 头 平 ， 右 臂 稍 必 ， 左 拳 变 掌 从 
左 向 前 ， 扶 于 右 小 臂 内 侧 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 10 所 示 。 

十 一 、 己 步 冲 约 ， 
1 。 午 心 稿 后 移 ， 右 参 变 掌 向 左 再 向 右 划 红 抓 变 人 源 ， 收 
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于 腰 间 ， 同 时 左 掌 向 上 ， 稍 向 左前 前 采 抓 变 拳 放 于 胸 前 ， 产 


心 向 后 ， 眼 看 前 方 。 如 图 11 一 1 所 示 。 

2 。 右 拳 经 左 蔷 上 ， 以 拳 面 为 力 点 ， 斜 向 上 前 方 冲 出 ， 
高 与 头 平 ， 左 拳 在 右 肝 下， 眼看 前 方 。 如 图 11--- 2 所 示 。 
十 二 、 弓 步 反 击 千 ， 

1 。 左 拳 变 掌 ， 经 右 攻 下 向 上 、 向 左前 方 抓 采 变 产 ， 高 
于 头 平 ， 右 拳 同时 收回 腰 侧 ， 拳 心 向 上 ， 眼 看 左 拳 。 如 
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2 。 右 拳 从 历 间 经 右 便 ， 以 源 面 为 力 点 ， 向 右上 方 反 
击 ， 驳 眼 斜 向 下 ， 高 与 头 平 ， 腿 看 右 拳 ， 左 拳 变 掌 ， 扶 于 右 
腕 。 如 图 12 一 2 所 示 。 

十 三 、 虚 步 下 硬 光 : 

1 。 上 体 微 右 转 ， 左 脚 向 左 移 步 ， 重 心 移 至 左 脚 成 右 虚 

步 同时 ， 右 源 落 于 胸 前 ， 左 掌 向 前 采 抓 变 拳 ， 源 心 向 下 ， 


A 
5 
四” 放 克 


后 澡 。 名 
图 12 一 2 全 13 一 1 


高 与 鼻 平 ， 目 视 前 方 。 如 图 13 一 1 所 孙 。 

2 。 右 驳 变 过 向 上 、 向 前 采 
抓 变 拳 ， 手 腕 外 旋 ， 恬 肘 ， 以 源 
轮 为 力 点 下 页 于 采 前 ， 两 源 心 
相对 ， 了 眼看 两 拳 方向 。 如 图 13 一 
2 启示 。 

十 四 、 独 立 后 开 类 ， 

身体 起 立 ， 右 腿 屈 膝 提 起 ， 

脚尖 向 下 ， 右 拳 经 身体 右 人 出， 向 
图 13 一 2 后 拉 到 身后 ， 源 心 斜 问 后 ， 左 拳 
变 侣 ， 直 臂 疝 前 推出 ， 眼 君 前 方 。 如 疯 14 所 示 。 
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十 五 、 己 步 劈 尝 ， 

上 体 稍 左 转 ， 右 脚 向 前 方 落成 右 弓 步 ， 右 拳 由 后 ， 手 胸 
外 证， 以 拳 轮 为 力 点 ， 向 上 、 向 前 抢 臂 ， 高 与 户 平 ， 产 眼 向 
上 ， 同 时 左 掌 从 后 向 上 、 向 前 ， 扶 于 右 小 侣 内 侧 ， 了 眼看 前 
方 。 如 图 15 所 示 。 
十 六 、 虚 步 按 维 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 左 脚 稍 左 移 ， 右 脚 稍 后 扳 ， 右 拳 变 掌 ， 
稍 向 左 、 向 前 、 再 向 后 采 抓 变 源 ， 源 心 向 下 同时 左 掌 稍 向 


路 14 时 15 图 16 一 1 


左 搂 手 变 拳 ， 源 心 朝 上 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 16 一 - 1 所 示 。 
2 。 重 心 移 至 左 踊 ， 成 
右 虚 步 : 同时 ， 左 大 变 掌 扶 
右手 腕 ， 随 右 源 猛 力 下 拉 按 
于 右 通 关节 ， 高 与 艇 平 ， 眼 
看 前 方 。 如 图 16 一 2 所 示 。 
十 七 、 交 脚步 反击 光 ， 
身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 
脚 ， 左 脚 铅 右 脚 前 上 一 步 ， 
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脚跟 着 地 ， 成 攀 脚步 ， 同 时 ， 两 手 从 身体 两 侧 向 下 ， 从 身 司 
向 上 ， 以 右 允 背 为 力 点 ， 向 右上 方 击 拳 ， 拳 腿 向 下 ， 高 与 头 
平 ， 左 掌 失 于 右 小 臂 处， 眼看 右 拳 前 方 。 如 图 17 记 示 。 
十 八 、 兽 记 步 冲 符 : 

1 。 右 奉 变 掌 ， 稍 向 左 、 向 前 、 向 右 采 抓 变 产 收 于 寿 
逆 ， 困 时 左 掌 向 下 、 向 左 、 向 前 采 抓 高 与 肩 侍 ， 眼 平视 前 


朋 17 图 18 一 1 


方 。 如 图 18 一 1 所 夭 。 

2 。 左 和 拿 握 源 ， 按 于 网 
前 同时， 右 允 以 拳 面 为 力 
点 ， 向 前 冲 出 ， 离 与 房 平 ， 
产 心 向 下 ， 左 驳 放 在 右 有 时 
下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 18 一 2 
所 示 。 
十 九 、 超 己 步 便 冲 替 ， 

两 魏 自 然 下 落 收 到 愿 图 18 一 2 
侧 ， 产 心 向 上 ， 然 后 左 、 右 源 手 腕 内 旋 ， 以 产 面 为 力 点 ， 向 
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两 便 冲 出 ， 源 心 向 下 ， 眼 着 左 
方 。 如 图 19 所 示 。 
二 十 、 挑 掏 弹 踢 ， 
上 体 左 转 ， 重 心 移 至 左 脚 
右 腿 届 肤 提起 ， 细 脚面 向 前 踢 
出 ， 高 与 奥平 ， 右 大 以 源 眼 为 力 
点 ， 向 右 、 向 下 ， 再 向 前 向 上 站 
条 挑 起 ， 高 与 鼻 平 ， 左 源 变 谷 U 
扶 于 右 臂 内 便 ， 眼 看 前 方 ， 如 图 图 19 
20 所 示 。 
二 十 、 撤 步 右 冲 所 
右 脚 落地 ， 上 体 左 转 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 揪 于 右 肢 
后 ， 成 后 插 步 ， 同 时 ， 左 掌 内 旋 届 肘 架 于 头 左 侧 方 ， 掌 心 余 


忆 


图 20 


向 上 ， 右 车 届 肘 ， 右 源 收 于 右 腰 侧 ， 然 后 以 拳 面 为 力 点 ， 向 
右 侧 冲 拳 ， 源 心 向 下 ， 眼 看 右 方 。 如 图 21 所 示 。 


忆 


第 二 甘 


二 十 二 、 马 步 双 劈 党 ， 
1 。 左 脚 向 右 脚 左 侧 上 一 步 ， 成 左右 平行 站 立 ， 右 拳 变 
掌 ， 两 手 在 胸 前 交叉 ， 手 心 向 内 ， 右 手 在 上 ， 左 手 在 下 ， 眼 


向 前 看 ， 如 图 22 一 工 所 示 。 
2 。 上 体 随 屈膝 下 足 ， 
成 马 步 ， 同 时 两 滞 以 掌 根 为 ， 
力 点 ， 向 上 抢 劈 于 两 侧 ， 两 - 
辟 伸 平 ， 擎 指向 上 ， 手 必 向 .。 
外 ， 眼 向 前 用 。 如 图 22 一 

所 示 。 

二 十 三 、 独 立 弹 踢 ， 
重心 移 至 左 脚 成 右 炭 图 22 一 2 

步 ， 两 辟 屈 肘 ， 两 掌 内 收 到 胸 前 变 勾 手 ， 高 与 周平 ， 同 时， 

右 脚 贿 脚面 向 右 弹 踢 ， 高 与 候 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 23 一 1 、 


1 


23 一 2 所 祥 。 
二 十 四 、 莹 步 穿 党 ， 

以 左 脚 为 轴 ， 云 后 转 体 ， 右 脚 落 于 左 脚 前 ， 脚 尖 外 展 ; 
同时 ， 两 勾 手 变 擎 ， 左 掌 按 于 胸 前 ， 人 掌心 向 下 ， 右 人 外 旋 ， 


图 23 一 2 


经 左 腕 部 向 前 穿 出 ， 堂 心 斜 向 上 ， 高 与 鼻 平 ， 有 眼看 右 掌 。 如 
图 24 记 未 。 
二 十 五 、 妈 步 推 党 ， 

左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 考 脚 步 ， 左 掌 经 右 
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臂 下 向 上 ， 变 人 源 架 于 头 左上 方 ， 源 眼 斜 向 下 ， 上 体 微 右 转 ， 
右 洁 以 掌 根 为 力 点 :同时 向 左前 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 眼 看 左 
方 。 如 图 25 亡 示 。 
二 十 六 、 煞 立 托 掌 ， 

1 。 左 脚掌 车 地， 重心 前 移 成 左 弓 步 ， 同 时 左 参 变 掌 按 
于 胸 前 ， 右 掌 先 回收 于 历 间 、 然 后 以 人 掌 根 为 力 点 向 前 推出 侧 


立 滞 ， 高 与 鼻 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 26 一 1 所 未 。 

2 。 右 腿 提 起 ， 脚 面 缚 平 ， 扣 于 左 丢 脾 司 ， 同 时 两 掌 架 
于 头 前 上 方 ， 重 心 向 前 ， 眼 看 前 方 。 如 图 26 一 2 所 承 。 

3 。 有 腿 慑 且 提 起 ， 算 估 向 下 ， 成 狠 立 步 ， 同 时 上 体 稍 
后 转 ， 两 掌 外 族 ， 从 头 上 分 于 两 例 经 两 肋 旁 托 于 前 方 ， 手 心 
向 上 ， 高 与 雇 平 ， 眼 有 前方。 如 图 26 一 3 毛 承 。 

二 十 七 、 路 步 双 执业 ， 

右 脚 向 右 著 一 步 ， 左 靶 腿 进 ， 重 心 下 降 成 岗 步 ， 两 党 内 
旋 ， 人 掌心 向 下 ， 以 滞 心 为 力 点 向 前 下 方 扑 按 ， 离 与 肩 平 ， 则 
署 前 方 。 如 图 27 所 了。 

二 十 八 、 嵌 步 双 推 匡 ， 


70 


身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 成 有 虑 步 ， 同时 两 党 以 掌 根 为 
力 点 ， 向 下 经 腹部 向 左 、 向 上 、 向 前 ， 弧 形 绕 环 的 出 ， 右 和 


少 


园 23 


与 鼻 平 ， 左 拿 扶 于 右 有 时 内侧 ， 眼 看 前 方 。 如 图 28 所 示 。 

二 十 厂 、 歌 纱 上 挑 介 ， 

时 右 掌 变 参 收 于 腰 间 ， 左 和合 变 伏 ， 以 拳 背 为 力 点 ， 负 左前 方 
挑 起 ， 参 心 余 向 下 ， 高 与 口 平 ， 眼 君 前 方 。 如 图 29 所 有 未。 
己 十 、 弓 步 上 抠 驳 ， 
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身体 起 立 ， 右 脚 前 移 成 右 马 步 ， 左 源 变 掌 按 于 胸 前 ， 同 
时 右 拳 以 产 归 为 力 点 由 下 向 前 挑 起 ， 拳 腿 向 上 ， 高 与 口 平 ， 


Ce 


加 29 属 3 

左 掌 扶 于 右 小 岁 内 便 ， 明 前 平视 。 如 图 30 所 示 。 
三 十 一 、 软 步 下 周 奉 ， 

上 体 左 转 ， 左 脚 插 于 右 脚 后 ， 上 体 膝 下 蹲 成 职 步 ， 左 
党 经 右 避 外， 向 上 划 台 放 在 右 肩 部 ， 右 产 内 旋 ， 以 参 轮 为 力 
点 ， 向 右 后 下 劈 ， 产 昭 朝 前 ， 眼 看 右 下 方 。 如 图 31 所 示 。 
三 十 二 、 吕 步 贯 从 ， 

身体 起 立 ， 上 体 转身 180"， 成 左 弓 步 ， 同 时 右 源 以 源 背 


为 力 点 ， 随 转 体 反击 于 左上 方 ， 拳 眼 向 下 ， 敲 与 头 平 ， 左 驹 
转 体 经 左上 方 失 于 右 腕 部 ， 眼 看 前 方 。 如 图 32 所 示 。 
三 十 三 、 跑 步 推 半 ， 

1 。 右 拳 变 掌 向 右 采 抓 ， 变 拳 ， 放 于 胸 前 ， 人 拳 心 向 下 ; 
同时 左 掌 向 左 、 向 前 、 向 有 采 抓 变 拳 放 于 右 移 兴 ， 眼看 前 
方 。 如 图 33 一 1 所 示 。 

2 。 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 左 脚 前 移 成 跑步 ， 右 拳 变 掌 
经 左 臂 上 向 前 、 向 右 采 抓 握 偷 ， 拳 心 向 下 ， 闻 时 左 源 变 合 向 


针 33 一 1 


右 、 辕 下 采 抓 握拳 扶 于 右 腕 部 ， 
产 心 向 下 ， 然 后 以 右 小 臂 外 便 为 
力 点 ， 向 前 下 方 推出 ， 眼 看 两 
产 。 如 图 33 一 2 所 示 。 

三 十 四 、 弓 步 平 把 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 左 后 转 体 
180"， 成 左 弓 步 ， 同时 左 参 变 掌 
随 转 体 平 搂 成 匀 手 ， 勾 尖 朝 下 ， 
届 辟 于 脸 前 ， 右 源 自 然 下 落 右 后 
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方 ， 眼 硕 左 方 。 如 图 34 一 工 所 示 。 5 

2 . 上 体 稍 左 转 ， 右 产 变 掌 随 转 体 直 臂 胖 扫 于 右前 方 , ， 
属 肘 于 胸部 ， 成 匀 手 ， 勾 尖 向 下 ， 高 于 肩 平 ， 眼 看 右前 方 。 
如 图 34 一 2 所 示 。 


图 34 一 2 


三 十 五 、 独 立 冲 勾 手 ， 

重心 移 至 左 脚 ， 右 腿 届 肤 提 起 ， 同 时 ， 右 勾 手 以 勾 顶 为 
力 点 向 前 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 勾 尖 向 下 ， 左 勾 手 随 之 变 党 ， 扶 
于 右 肘 部 ， 轨 奢 前 方 。 如 图 35 记 示 。 
三 十 六 、 独 立 弹 是 ， 

右 脆 伸 膝 ， 以 脚面 为 力 点 ， 向 前 弹 局 ， 高 与 扁平， 同时 
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右 勾 手 变 人 掌 送出 ， 小 指 侧 向 下 左 掌 扶 于 右 肘 内 ， 眼 看 前 方 。 
如 图 36 所 示 。 
三 十 七 、 独 立 挑 举 ; 

1 。 以 左 脚 为 铀 ， 向 左 转 体 180", 右 用 悦 中 提 起 , 左 掌 下 
落 摆 于 左前 方 成 勾 手 ， 勾 尖 向 下 ， 高 与 户 平 ， 右 掌 变 产 自 然 
落 于 右 司 方 ， 驳 心 向 内 ， 服 向 左 看 。 如 图 37 一 1 所 未 。 

2 。 上 体 稍 左 转 ， 右 脚 在 左 脚 内 震 脚 下 蹲 ， 岗 时 左 腿 届 
号 提 起 ， 右 移 以 鸡腿 为 力 点 ， 由 居 疝 前 挑 出 ， 淘 心 向 内 ， 高 
与 雇 平 ， 左 勾 变 掌 随 之 向 上 、 向 右 、 向 下 绕 环 扶 于 右 小 蔷 内 
侧 ， 眼 看 前 方 。 如 图 37 一 2 所 示 。 
三 十 八 、 跳 步 架 推 党 ， 

1 。 左 脚 前 落成 己 步 ， 同 时 ， 左 洁 按 于 右 肘 下 ， 右 驳 变 


掌 ， 手 腕 外 旋 变 手心 向 上 ， 高 与 访 平 ， 眼 前 平 祝 。 如 略 W8 一 
1 所 示 。 

2 。 右 脚 前 移 重 心 下 降 ， 成 跑步 ， 左 党 顺 右 伺 向 前 ， 向 
上 变 驳 架 于 左上 方 ， 驳 个 向 下 ， 康 看 左 方 。 右 腕 内 旋 ， 以 党 
根 为 力 点 ， 向 前 下 推出 ， 高 与 腹 平 。 如 图 38 一 2 所 示 。 
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三 十 九 、 虚 步 双 推 痢 ， 

1 。 雪 体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 左 后 转 体 180 "， 
成 左 弓 步 ， 同时 ， 左 源 变 掌 ， 两 党 同时 向 上 、 向 下 ， 左 掌 在 
前 与 冉 平 ， 右 掌 在 后 扶 于 左 腕 外 ， 有 眼看 前 方 。 如 图 39 一 工 所 
未。 

2 。 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 后 移 成 左 虚 步 ， 同 时 两 掌 向 下 
经 腹 前 绕 环 ， 致 胸部 高 时 ,以 掌 根 为 力 点 ,向 前 推出 ， 掌 指向 
NS 


/让 


tw 一 


图 33 一 2 丁 39 一 1 
上 ， 左 掌 在 前 ， 澡 指 与 眉 齐 高 ， 右 拿 
扶 于 右 蔷 内 侧 ， 眼 看 前 方 。 如 图 39 一 
2 廊 示 。 

四 十 、 收 式 : 

身体 起 立 ， 上 体 右 转 45"， 左 脚 
向 右 脚 并 拢 ， 两 警 自 然 下 重 ， 恢 复 立 
正 姿势 ， 眼 间 前 看 。 如 斑 46 记 示 。 
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第 五 套 动 作 名 称 


预 备 
第 一 段 
一 、 虚 步 双 刁 手 
二 、 弓 步 平 抢 姑 
三 、 虚 步 双 勾 手 
四 、 跤 步 双 扑 党 
五 、 力 脚步 上 挑 源 
六 、 弓 步 顶 肘 
七 、 跷 步 下 冲 产 
八 、 独 立 侧 路 脚 
九 、 弓 步 推 党 
十 、 王 著 步 贯 源 
十 一 、 进 步 贯 驳 
十 二 、 开 立 步 右 冲 源 
十 三 、 跤 步 架 推 党 
十 四 、 胸 步 冲 源 
十 五 、 跪 步 劈 产 
十 六 、 跪 步 冲 源 
十 七 、 跑 步 左 右 贯 类 
十 八 、 跑 步 下 冲 源 
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十 九 、 丁 步 截 产 

第 二 自 
二 十 、 虚 步 推 党 
二 十 一 、 独 立时 脚 
二 十 二 、 软 步 扑 按 掌 
二 十 三 、 跪 步 冲 养 
二 十 四 、 足 步 撑 辟 
二 十 五 、 跪 步 砍 党 
二 十 六 、 弓 步 贯 大 
二 十 七 、 弓 步 贯 拳 
二 十 八 、 跪 步 左 冲 源 
二 十 九 、 跪 步 左右 下 冲 光 


第 三 段 
三 十 ， 左 力 脚 步 双 刁 手 
三 十 一 、 有 独 脚 步 双色 手 
三 十 二 、 半 马 步 扑 按 和 
三 十 三 、 半 马 步 扑 按 党 
三 十 四 、 左 右 模 击 党 

三 十 五 、 撒 步 击 过 

三 十 六 、 趣 寺 步 镭 党 
三 十 七 、 淖 脚步 砍 千 
三 十 八 、 枯 脚 步 左右 劈 党 
三 十 九 、 左 右 酉 插 

四 十 、 独 立 弹 岂 


第 四 自 


四 十 一 、 跪 步 推 肘 

四 十 二 、 跤 步 右 冲 拳 
四 十 三 、 狐 立 左 鄙 踊 
四 十 四 、 右 弹 电 

站 十 五 、 独 立 囊 源 

四 十 六 、 直 脚步 下 冲 尖 
四 十 七 、 虚 步 双 色 手 
网 才 八 、 收 式 。 


动作 说 明 


预备 ， 
1 。 立 正 姿 势 ， 眼 向 前 看 。 如 预备 图 1 所 示 。 
2 。 肘 微 届 ， 两 手腕 外 旋 ， 然 后 再 内 旋 。 手 心 向 下 ， 十 


指 斜 向 前 ， 按 于 人 通 旁 。 眼 向 左 看 ， 如 预备 图 2 所 示 。 


第 一 自 


Te 虚 步 双 刁 手 ， 

1 。 上 体 微 左 转 ， 以 两 手背 为 力 点 ， 直 璧 向 左上 方 提 
起 ， 高 与 户 平 ， 掌 心 向 下 。 左 掌 在 前 ， 右 掌 在 后 ， 腿 看 左前 
方 。 如 图 1 一 1 所 示 。 

2 。 右 和 脚 向 右 跨 一 步 ， 左 脚 随 之 后 移 ， 重 心 移 至 右 腿 ， 
成 左 虚 步 ， 同时 两 掌 随 重心 后 移 ， 下 采 变 勾 手 。 两 臂 屈 肘 于 


2 
尼 人 
1 


图 1 一 1 
胸 前 ， 左 勾 项 与 鼻尖 平 ， 右 勾 顶 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 
工 一 2 所 未。 
二 、 马 步 平 抢 移 : 

左 脚 前 移 半 步 ， 成 左 弓 步 ， 同 时 左 勾 变 掌 向 左 采 抓 担 
拳 ， 右 勾 变 拳 ， 手 腕 内 旋 ， 以 源 眼 为 力 点 向 左前 方 抢 击 ， 滨 
心 侠 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 左 参 变 掌 扶 于 右 小 臂 内 侧 ， 眼 看 前 
方 。 如 图 2 所 示 。 

三 、 虚 步 双 勾 手 ， 
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1 。 上 体 前 倾 ， 左 掌 经 右 臂 下 向 右 、 向 前 划 弧 抹 于 左前 
方 ， 掌 心 向 


图 2 用 3 一 1 


眼看 前 方 ， 如 图 3 一 1 所 示 。 

2 。 左 掌 继 续 疝 左 划 平 弧 ， 收 于 胸 前 ， 同 时 右 掌 向 右 划 
台 抹 于 前 方 ， 看 右 掌 。 如 图 3 一 2 所 示 。 

8 。 左 掌 经 右 蔷 上 向 前 划 弧 ， 抹 于 左前 方 ， 掌 心 向 下 ; 
同时 右 掌 随 之 向 左 划 弧 收 于 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 眼 大 左 掌 。 如 


困 3 一 2 图 3 一 3 
图 3 一 3 所 示 。 
4 。 蛋 心 移 至 右 脚 ， 成 左 虚 步 ， 同 时 两 臂 届 肘 ， 两 手 党 
内 旋 变 勾 手 后 拉 ， 左 勾 顶 与 嘴 平 ， 右 勾 顶 与 右 肩 平 ， 眼 看 前 
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方 。 如 图 3 一 4 所 示 。 
四 、 路 步 双 扑 掌 ， 
1。 身 体 起 立 , 两 勾 手 变 掌 向 下 ， 向 后 经 胸部 绕 环 前 伸 ， 


国 3 一 4 
掌心 向 上 托 与 肩 高 ， 眼看 两 掌 。 
如 图 4 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 前 移 一 步 , 右 脚 随 之 
跟 进 ， 重心 下 降 成 跑步 两 党 内 
旋 向 左前 方 扑 按 ， 左 掌 约 与 胸 
高 ， 右 冤 放 于 左 肘 内 侧 。 掌 心 均 
向 下 ， 眼 硕 前 方 。 如 图 4 一 2 所 
示 。 
五 、 妈 脚步 上 挑 举 ， 图 4 一 2 
重心 移 至 左 嘟 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 起 
脚步 ， 同时 右 掌 稿 后 收 变 拳 ， 以 产 夯 为 力 点 向 上 挑 于 头 前 ， 
源 心 向 内 ， 高 与 鼻尖 平 ， 左 掌 扶 于 右 小 臂 内 侧 ， 眼 看 右 源 。 
如 图 5 所 示 。 
六 、 己 步 项 肘 ， 
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1。 身体 起 立 , 重 心 移 致 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 后 捅 一 步 ， 成 
交叉 步 邮 时 左 掌 经 右 小 臂 下 采 抓 ， 放 于 右 肘 下 ， 右 源 随 之 


收 于 左肩 处 ， 眼 看 右 方 。 如 图 6 一 1 所 示 。 
2。 上 体 右 转 , 重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 后 搬 一步， 成 
左 弓 步 。 然 局 上 体 再 左 转 ， 同 时 ， 右 肘 上 提 模 击 于 右前 方 。 
左 掌 扶 于 右 小 恬 外 侧 。 眼 看 前 方 。 如 图 6 一 2 所 示 。 
七 、 巾 步 下 冲 举 ， 
1。 上 体 右 后 转 体 一 百 八 十 度 , 右 脚 前 移 ， 成 右 妃 步 ， 右 


源 直 臂 绕 环 抢 击 于 右 授 旁 ， 同 时 左 掌 变 拳 随 转 体 向 上 、 向 前 
划 弧 下 硬 ， 参 眼 向 下 ， 高 于 户 平 ， 眼 看 左 拳 。 如 图 7 一 1 所 
泵 。 

2。 左 脚 向 右 妓 前 上 一 步 ， 右 脚 随 之 跟 进 。 身 体 下 蹲 成 
跑步 ， 同 时 右 源 以 参 面 为 力 点 经 后 向 上 、 向 前 绕 环 击 于 右前 
方 ， 高 于 膝 平 ， 源 面 斜 向 下 ， 左 拳 随 之 屈 肘 架 于 头 的 左 上 
方 ， 大 眼 向 下 ， 高 与 头 平 ， 眼 看 右 下 方 。 如 图 7 一 2 押 示 。 
八 、 独 立 例 申 启 ， 

1， 身体 起 立 , 重心 移 至 左 脚 ， 左 拳 下 落 于 右 导 下 ， 以 源 
面 为 力 点 向 左上 方 直 车 伸 出 ， 斧 心 向 下 ， 高 与 闫 平 ， 同 时 右 
源 放 于 左 肘 内 侧 ， 拳 心 向 下 ， 右 腿 届 膝 提 起 。 眼 看 左 淘 方 


图 7 一 2 图 8 一 芋 
铝 。 如 图 8 一 1 所 示 。 
2。 上 体 右 转 , 右 佑 下 落 至 胸 前 ， 右 腿 色 脚尖， 以 脚跟 为 
力 点 向 右 后 方 侧 路 ， 高 与 葛 平 ， 眼 需 右 前 方 。 如 图 8 一 2 捆 
孙 。 


九 、 己 步 推 党， 
1。 上 体 右 转 ， 右 脚 届 膝 落地 做 震 脚 。 左 腿 随 之 屈膝 提 超 
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成 独立 步 。 右 拳 变 掌 铅 右 采 于 胸 前 ， 同 时 左 源 变 人 掌 随 转 体 按 


逐 - 二 


图 9 一 工 
于 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 9 一 1 所 示 。 

2。 左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 右 掌 以 掌 根 为 力 点 经 左 幢 上 推 
出 成 便 立 掌 ， 左 掌 按 子 右 肘 下 ， 掌 心 向 下 ， 腿 看 前 方 。 如 图 
9 一 2 所 示 。 

十 、 乱 有 亡 步 贡生 ， 


申 9 一 2 图 10 一 工 
步 ， 同 时 左 掌 顺 右 蔷 外 ， 直 和 臂 向 前 握拳 架 于 左前 方 ， 人 产 心 
要 5 


斜 向 下 ， 右 掌 变 参 ， 收 于 右 腰 侧 ， 眼 着 前 方 。 如 图 10 一 工房 
不 。 

2。 上 上 体 微 左 转 , 左 脚 稍 后 移 ， 同时 右 产 以 拳 面 为 力 点 从 
腰 间 向 下 经 右 向 前 上 方 贯 打 ， 源 眼 向 下 ， 高 与 头 平 ， 左 源 随 
之 变 掌 扶 于 右 小 辟 内 侧 ， 眼 看 右 拳 方向 。 如 图 10 一 2 所 示 。 
士 一、 进步 贯 准 ， 

工 身体 起 立 , 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 问 左 脚 前 上 一 步 ， 上 
体 稍 右 转 ， 右 源 变 掌 ， 然 后 ， 两 党 同时 向 右 采 抓 变 拳 ， 拉 于 
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右 腹 前 ， 掏 心 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 11 一 工 所 示 。 

2。 右 脚 前 移 半 步 , 左 脚 随 之 跟 进 ， 右 产 以 拳 面 为 力 点 ， 
由 后 向 右 、 疝 前 上 方 贯 产 ， 高 与 鼻 平 ， 参 眼 向 下 ， 左 源 变 党 
向 下 经 左上 划 弧 挫 于 右 小 臂 部 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 11 一 2 所 
丰 。 
十 二 、 开 立 步 右 冲 付 ， 

1。 右 鼻 章 移 ， 左 脚跟 进 ， 成 前 后 开 立 步 ， 距 离 约 与 户 
宽 ， 右 产 变 掌 向 右 后 采 抓 变 拳 至 右 腰 间 ， 同 时 左 掌 向 下 、 向 
左 采 抓 握 源 于 右 胸 前 ， 源 心 向 下 ， 眼 向 前 看 ， 如 图 12 一 1 所 


图 11 一 2 放 12 一 1 图 12 一 2 
冲 出 ， 离 与 扁平 ， 驳 心 向 下 。 腿 看 前 方 ， 如 图 12 一 2 所 示 。 
十 三 、 由 步 梨 扒 拿 ， 
1。 上 体 稍 右 转 ， 届 肤 下 蹲 , 左 掌 从 右 小 幢 下 向 左前 穿 出 
变 产 ， 允 心 向 下 ， 右 拳 收 至 历 间 ， 了 眼 因 左前 方 。 如 图 13 一 1 
所 示 。 


外 交 


右 脚 跟 进 。 上 体 届 肤 下 蹲 成 耽 步 ， 左 艾 届 肘 上 架 于 头 左 侧 ， 
同时 右 源 变 擎 ， 以 掌 根 为 力 点 向 左前 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 眼 
看 左 方 。 如 图 13 一 2 所 示 。 

十 四 、 中 步 冲 光 ， 7 生 

身体 起 立 ， 上 体 徽 右 转 ， 右 | 
脚 向 左 脚 前 上 - - 步 ， 左 脚 腿 进 ， 
重心 下 阵 成 路 步 ， 同 时 左 参 变 党 人 唱 
按 于 右 肘 处 ， 右 掌 变 拳 ， 由 左 条 相 
内 向 上 ， 以 右 拳 面 为 力 点 向 前 冲 
出 ， 驹 眼 向 上 ， 高 与 肩 平 ， 左 党 
扶 于 右 肘 下 ， 眼 看 右 拳 前 方 。 如 图 14 所 示 。 

十 五 、 跷 步 驶 举 ， 

1. 身 体 起 立 ， 同 时 右 大 以 源 眼 为 力 点 向 上 向 后 抵 起 ， 源 
眼 向 后 ， 左 掌 向 前 推出 ， 侧 立 掌 ， 高 于 眉 齐 ， 跟 将 左前 方 ， 
如 图 15 一 1 所 示 。 

2. 右 脚 向 前 一 步 ， 左 脚跟 进 成 跑步 ， 右 拳 以 源 轮 为 力 点 
向 前 下 方 劳 ， 高 与 肩 平 ， 大 眼 向 上 ， 左 掌 扶 于 右 小 辟 内 便 ， 
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掌 指 斜 向 上 ， 眼 看 左前 方 。 如 图 15 一 2 所 示 。 
十 六 、 跪 步 冲 涯 ， 

1. 身 体 起 立 ， 右 拳 变 掌 向 右 后 采 抓 ， 变 源 收 于 腰 间 ， 同 
时 左 掌 下 按 放 于 胸 前 ， 掌 心 向 下 。 如 图 16 一 1 所 示 。 

2. 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 身体 下 路 成 跑步 ， 右 拳 以 拳 面 
为 力 点 从 左 掌上 向 前 冲 出 ， 源 心 向 下 ， 离 与 肩 平 。 如 图 16 一 
2 所 示 。 

十 七 、 跑 步 左右 贯 大 ， 

1. 上 体 稍 有 转 ， 右 拳 收 于 腰 间 ， 左 学 变 萄 以 源 肯 为 力 点 

向 下 经 腹 前 向 右上 方 贯 拳 。 源 眼 向 下 高 与 头 平 ， 眼 向 左 看 。 


图 16 一 工 困 16 一 2 
如 司 17 一 上 记 示 。 . 

2. 上 体 稍 左 转 ， 左 源 收 于 腰 
间 ， 右 拳 以 产 背 为 力 点 由 右 向 左 
上 方 贯 拳 ， 源 眼 向 下 ， 高 与 头 
平 ， 帮 右 拳 前 方 。 如 图 17 一 2 所 
示 。 
十 八 、 路 步 下 冲 举 ， 

1. 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 成 


跑步 ， 右 拳 收 至 腰 间 ， 左 拳 以 拳 面 为 力 点 向 前 下 冲 出 ， 源 心 


向 下 ， 眼 厦 左下 方 。 如 图 18 一 1 @ 
2. 左 产 变 掌 下 按 ， 右 源 以 拳 面 为 力 点 经 左 辟 上 向 前 下 冲 


图 18 一 1 图 18 一 2 


出 ， 人 『 心 向 下 ， 眼 看 有 下 
方 。 如 图 18 一 2 所 示 。 
十 九 、 丁 步 截 准 ， 

左 脚 向 右 脚 砍 拢 ， 脚 尖 
点 地 成 丁 步 ， 同时 左 掌 经 右 
蔷 下 向 上 采 抓 ， 变 勾 乎 ， 届 
肘 ， 架 于 头 左 上 方 ， 勾 尖 斜 
向 下 ， 右 源 内 放 ， 弧 形 直 积 
向 右前 下 方 斜 截 ， 源 心 斜 向 
下 ， 高 与 胸 平 ， 眼 看 右 拳 。 
如 图 19 所 示 。 


图 19 


第 二 段 
二 十 、 中 步 推 党 ， 
和 


1. 上 体 左 转 180*， 左 脚 向 左上 一 步 成 左 弓 步 ， 左 勾 竹 求 
掌 ， 以 舍 根 为 力 点 随 转 体 经 上 劈 于 左前 方 ， 掌 指向 上 ， 和 与 丑 
齐 高 ， 同 时 右 产 收 于 腰 间 ， 有 眼看 左 掌 。 如 团 20 一 1 工 所 示 。 

2。 左 党 变 拳 收 腰 间 ， 右 拳 变 掌 以 掌 根 为 力 点 从 后 经 上 向 
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名 20 一 工 原 20 一 2 
前 劈 ， 高 与 肩 平 ， 眼罩 右 掌 前 方 。 如 图 20 一 2 所 示 。 
3.。 重 心 移 至 右 脚 ， 左 肝 后 移 成 左 虚 步 ! 同时 右 掌 变 举 收 
于 腰 间 ， 左 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 虑 向 前 推出 成 侧 立 掌 ， 离 与 
肩 平 ， 归 厦 左 掌 前 方 。 如 图 20 一 3 所 示 。 
二 十 一 、 独 立 最 脚 ， 
1. 左 丢 稍 后 移 ， 同 时 左 掌 外 旋 ， 经 左 向 下 旋转 至 身 前 ， 


二 2 


掌心 向 上 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 左 掌 前 方 ， 如 图 21 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 前 移 ， 踏 实 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 肝 届 精 提 起 ， 以 
右 脚跟 为 力 点 向 前 蹲 蹦 ， 高 与 膝 玫 ， 脚 尖 向 上 ， 右 拳 以 拳 面 
为 力 点 向 前 冲 山 ， 拳 心 向 下 ， 左 掌 内 旋 扶 于 右 肝 内侧。 眼看 
右前 方 。 如 图 21 一 2 所 示 。 
二 十 二 、 软 步 扑 按 掌 ， 

1. 右 脚 前 落 ， 脚 尖 外 展 ， 右 拳 变 掌 内 旋 按 于 胸 前 ， 左 掌 
放 于 右 肝 下， 掌心 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 22 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 前 移 ， 导 朋 下 蹲 成 歌 步 ， 同 时 左 掌 以 掌心 为 力 点 
经 右 尺 上 向 前 推出 ， 掌 指 与 鼻尖 平 ， 右 擎 外 旋 手 心 向 上 ， 收 
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于 腰 间 。 如 图 22 一 2 所 示 。 
二 十 三 v 跑步 冲 举 ， 


身体 起 立 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 同 时 左 掌 
变 郊 屈 肘 架 于 头 左 侧 ， 源 眼 斜 向 下 ， 右 掌 变 产 ， 以 拳 面 为 力 
点 向 右前 方 冲 出 ， 侈 眼 向 上 ， 高 与 眼 平 ， 眼 厦 右 前 方 。 如 图 
23 廊 示 。 
二 十 四 、 跑 步 择 芯 ， 
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右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 左 脚跟 进 成 跑 步 ， 左 源 变 澡 按 于 
右 肘 下 ， 手 心 向 下 ， 右 拳 向 下 经 腹 前 〈 和 左 蔷 内 》 向上， 以 
右 小 壁 外侧 为 力 点 上 架 撑 于 头 上 方 。 腿 看 右 拳 。 如 图 24 所 
不 。 

二 十 五 、 路 步 砍 掌 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 成 右 虚 步 ， 右 源 变 掌 放 于 

左 豆 上 ， 手心 向 下 ， 离 与 肩 平 ， 左 掌 不 动 ， 眼看 右前 方 。 如 


图 25 一 1 所 示 。 

2 . 右 脚 前 进一步 ， 左 脚 前 
移 时 进 ， 成 跑步 ， 同 时 有 党 以 党 
根 为 力 点 经 左 冉 上 向 右前 方 斜 
砍 ， 人 掌心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 左 掌 
变色 届 肘 架子 左 耳 侧 ， 勾 尖 斜 向 
下 ， 了 眼看 右 方 。 如 图 25 一 2 所 
示 。 
二 十 六 、 号 步 贯 准 ， 转 25 一 2 

1 .身体 起立， 上 体 稍 左 转 ， 左 脚 向 右 脚 后 揪 步 ， 两 手 
在 胸 前 交叉 相 抱 。 左 勾 变 拳 限 帮 右 后 方 。 如 图 26 一 1 所 示 。 
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2 .上 体 左 后 转 180"， 成 左 纪 步 ， 同时 右 拳 以 源 眼 为 力 
点 向 左上 方 圈 挂 于 左 耳 侧 ， 左 产 收 腰 间 ， 腿 看 左下 方 。 如 图 


一 一 "一 


26 一 2 所 示 。 . 

二 了 丁 七 、 忆 步 黄 荣 ， 2 人 
1 ,上 体 右 转 180"， 变 成 右 弓 步 ， 同 时 右 源 以 拳 背 为 力 

点 向 右 反 避 ， 高 与 头 平 ， 驳 心 斜 向 FF， 眼看 右 拳 。 如 图 

27 一 1 所 示 。 四 
23 .上 体 再 微 南 右 转 ， 右 拳 收 至 灰 间 ， 左 产 以 源 背 为 力 

点 由 足 问 抢 击 于 志 前 上 方 ， 源 限 向 下 ， 高 与 头 平 ， 眼 凑 志 


< 
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源 。 如 图 27 一 2 所 示 。 

3 .上 体 堪 转 稍 后 移 ; 左 拳 收 于 腰 侧 ， 源 心 向 上 ， 同 时 
右 拳 以 拳 交 为 力 点 经 有 向 前 抢 击 于 前 上 方 ， 高 与 头 平 ， 黎 心 
向 下 ， 听 儿 右 棒 方向 ， 却 图 27 一 3 所 示 。 
二 十 八 、 跑步 左 冲 移 ， 加 

右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 上 体 下 蹲 成 跑步 ， 上 体 稍 右 转 。 
右 效 收 至 腰 间 ， 源 基站 二 同时 左 产 以 称 面 为 力 点 向 前 方 冲 


图 27 一 3 


出 ， 拳 心 向 下， 离 与 头 平 ， 眼 向 前 看 。 如 图 28 所 示 。 
世 寸 为 、 了 跑步 主 右 下 市 检 ， 

1 . 左 产 讲 掌 ， 手 心 向 下 ， 按 于 右 有 时 下 ， 上 体 稍 左 转 ， 
右 拳 以 拳 面 为 力 点 刀 研 小 辟 上 向 前 冲 出 ， 源 心 向 下 ， 源 面向 
前 ， 左 掌 放 放 者 肘 下 。 眼 看 前 下 方 。 如 图 29-- 1 所 示 。 

2 . 右 羡 诸 党 下 下 再 变 源 ， 上 体 稍 右 转 。 左 掌 变 参 经 右 
小 幢 上 向 前 冲 册 。 右 源 放 于 左 肘 下 ， 眼 着 左下 方 。 如 图 
29 一 2 亡 杀 。 

s .右前 移 ) 左 肝 眼 进 ， 成 哆 步 ， 左 产 下 理 。 身 体 科 
左 转 。 右 乔 以 关 面 为 力 点 经 左 小 岁 上 向 前 冲 出 ， 左 将 放 于 右 
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肘 下 ， 眼看 右 拳 前 方 。 如 图 29 一 3 所 示 。 


人 及 
4 
ts | 党、 必 
人 Je AS A 汪 办 
图 29 一 1 图 29 一 2 图 29 一 3 
第 三 段 
三 十 、 左 多 脚步 双 酉 手 : 


1 .身体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 两 产 变 掌 内 旋 交 叉 于 胸 前 ， 
右 党 在 上 ， 高 与 胸 平 ， 掌 心 均 斜 向 下 ， 眼 看 两 掌 ， 如 图 
30 一 1 所 示 。 

2 。. 右 掌 向 左 、 向 后 ， 左 掌 向 右 、 向 前 ， 上 体 稍 后 仰 ， 
摧 掌 经 头 上 平 绕 一 周 ， 右 掌 放 于 腹 前 ， 人 掌心 向 上 ， 左 掌 放 于 


图 30 一 1 
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衣 下 ， 掌心 向 下 ， 眼 脆 前方， 如 图 30 一 3 所 示 。 

3 .重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 
成 翘 脚步 ， 同 时 商学 变 勾 手 届 肘 后 拉 于 左肩 前 ， 左 勾 顶 与 眼 
平 ， 右 勾 在 左 有 时 下 ， 眼 看 左前 方 。 如 图 30 一 3 所 示 。 

三 十 一 、 右 考 哪 步 双 勾 手 ， 

1 . 左 脚 踏实 ， 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 两 脚 之 间 。 两 勾 手 
变 掌 交叉 于 胸 前 方 ， 左 党 在 上 ， 右 掌 在下， 掌心 均 斜 向 下 ， 
眼看 两 掌 。 如 图 31 一 1 所 示 。 

2 . 左 掌 向 右 向 后 ， 右 掌 疝 左 向 前 ， 上 体 后 仲 ， 两 掌 经 


图 30 一 3 图 31 一 1 图 31 一 2 


头 上 平 绕 一 周 ， 左 掌握 于 用 前 ， 掌 心 向 上 ， 右 掌 与 肩 平 ， 掌 
心 向 下 ， 眼 用 前 方 。 如 图 31 一 2 所 示 。 

3 .重心 移 至 左 丢 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 步 ， 脚 跟 着地， 成 
起 脚步 ， 同时 两 学 变 勾 手 ， 届 肘 后 拉 于 右 租 前 ， 右 勾 顶 同 眼 
平 ， 左 勾 顶 与 户 平 ， 眼 砷 右前 方 。 如 图 31 一 3 记 示 。 
三 十 二 、 半 马 步 扑 按 掌 ， 

1 . 右 脚 踏实 ， 重 心 前 移 成 右 弓 步 ,两 勾 手 向 前 、 向 下 、 
铅 后 绕 环 摆 于 身体 前 方 ， 勾 尖 向 下 ， 右 勾 顶 与 眼 平 ， 左 勾 顶 
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于 右 有 时 下， 眼看 前 方 。 如 图 32 一 1 所 示 。 


一 天 确 二 了 人 :得 
一 个 之 代 \ 2 
人 Ce 


入 31 一 3 图 32 一 1 
2 . 左 脚 前 进一步 ， 右 脚 前 移 ， 重 心 后 移 成 半 马 步 ; 同 
时 两 义 手 变 掌 ， 扑 按 于 右前 方 ， 肘 微 届 ， 眼 向 前 看 。 如 图 
32 一 2 所 示 。 
三 十 三 、 半 马 步 扑 按 掌 ， 人 
1 .重心 移 至 右 脚 ， 左 县 向 右 脚 前 上 一 步 ， 两 掌 变 铭 ， 
向 左 向 下 向 右上 绕 环 于 胸 前 ， 勾 顶 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 


图 32 一 2 
33 一 1 所 示 。 
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2 , 便 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 一 步 成 右 号 步 ， 同 时 
两 匀 变 掌 ， 经 右 向 上 向 前 划 弧 ， 再 变 勾 手 ， 色 尖 向 下 ， 右 多 
顶 与 鼻 平 ， 左 勾 放 于 右 勾 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 33 一 2 所 示 。 

3 . 左 脚 前 进一步 ， 右 脚 前 移 ， 重 心 后 移 成 半 马 步 ， 同 


时 两 多 变 掌 向 前 下 扑 按 ， 腿 看 前 方 。 如 图 33 一 3 所 示 。 
三 十 四 、 左 友 汐 击 枫 ， 

1 .身体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 成 前 后 开 立 步 ， 右 有 少 在 前 ， 
左 焉 在 后 ， 右 拿 向 下 、 疝 左下 所 于 右 胖 劳 ， 问 时 左 掌 向 下 、 
向 在 以 掌心 为 力 点 击 向 左上 方 ,掌心 向 内 ， 高 与 眼 平 ， 服 看 
志方 。 姑 转 34 一 1 掉 示 。 

.2 大 反面， 起 和 和 向 下 二子 大 痢 ， 澡 向 下 


间 时 右 掌 以 掌心 为 力 点 、 由 下 经 右 向 右上 方 击 拍 ， 人 掌心 斜 向 
前 ， 高 于 骤 平 ， 眼看 有 前 方 。 如 图 34 一 2 所 示 。 
3、4 同 1 一 2， 只 身体 下 蹲 成 哆 步 即 可 。 如 图 


图 34 一 3 图 34 一 4 

34 一 3 、 图 34 一 4 所 示 。 
三 十 五 、 撤 步 击 掌 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 先 移 至 左 脚 ， 右 脚 后 撤 一 步 ， 重 心 
随 之 移 至 右 脚 成 左 虚 步 ， 右 掌 向 下 向 后 再 向 上 绕 环 摆 于 右前 
方 ， 高 与 鼻 平 ， 掌 心 向 下 ? 同时 左 掌 向 上 向 左 绕 环 落 于 左 脖 
旁 ， 掌 心 向 后 ， 眼 夏 前 方 。 如 图 35 一 1 所 示 。 

2 , 左 脚 撤 向 右 脚 后 一 步 ， 重心 移 至 两 脚 之 间 ， 左 掌 以 
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掌心 为 力 点 ， 向 左上 方 击 拍 ， 高 与 江平 ， 右 掌 自 然 下 落 于 右 
饮 旁 ， 上 限 用 前 方 。 如 图 35 一 2 所 示 。 

3 . 右 脚 向 左 脚 后 撤 一 步 ， 同 时 右 学 以 掌心 为 力 点 向 右 
上 方 击 拍 ， 高 与 江平 ， 掌 心 斜 向 前 ， 左 掌 自然 下 落 于 左 全 
旁 ， 眼 看 前 方 。 如 图 35 一 3 所 示 。 
三 十 六 、 才 脚步 对 掌 ， 

1 . 左 脚 向 右 脚 并 拢 ， 右 脚 提起 ， 同 时 左 掌 经 右手 腕 向 
前 下 方 采 抓 成 勾 手 ， 勾 尖 向 下 ， 右 掌 随 之 上 提成 勾 手 ， 高 与 
眉 齐 ， 眼 看 堪 前方 。 如 图 36 一 1 所 示 

2 . 右 脚 在 左 脚 内 霸 脚 ， 上 体 届 膝下 蹲 ,重心 移 至 右 脚 ， 
左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 想 脚 步 ， 同 时 右 勾 手 变 
人 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 劈 于 左前 方 ， 掌 心 斜 向 上 ， 高 与 胸 平 ， 左 


园 35 一 8 图 36 一 ! 图 36 一 2 


勾 变 掌 ， 手 腕 外 旋 ， 扶 于 右 有 时 下 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 36 一 2 
所 示 。 
三 十 七 、 起 脚步 砍 党 ; 

1 . 步 型 不 动 ， 右 掌 变 勾 手 ， 勾 尖 疝 左下 ， 以 匀 顶 为 力 
点 向 右 机 击 ， 高 与 胸 平 ， 左 党 移 至 左 侧 ， 约 与 肩 高 。 眼 看 右 
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匈 手 。 如 图 37 一 1 所 示 。 

2 . 右 臂 内 旋 ， 勾 尖 向 右 ， 以 勾 顶 为 力 点 向 左 模 击 ， 高 
与 胸 平 ， 眼 看 右 色 手 ， 如 图 37 一 2 记 示 。 

3 . 右 勾 手 变 掌 ， 手 腕 内 旋 ， 人 掌心 向 下 ， 以 右 掌 根 为 力 


点 向 右 砍 击 ， 眼 向 右 看 。: 左 掌 扶 于 右 小 臂 处 。 如 图 37 一 3 所 
示 。 加 芝 : 四 本 
三 卡 j 知 踊 步 左 右 辟 党 ; 人 

-定妆 以 掌 根 为 力 点 向 上 劈 于 左前 方 ， 掌 与 导 齐 ， 园 时 厂 
掌 以 掌 根 为 丸 点 经 下 向 有 再 南 右 前 上 方 丑 击 ， 掌 指向 上 ， 高 


可 直 
ea 
光 
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与 巾 齐 ， 左 掌 收 至 右 小 臂 内 侧 ， 有 眼看 前方 。 如 图 38 一 1、 
38 一 2 所 示 。 
三 十 九 、 左 右 刁 手 ， 

1 。 上 肢 不 动 ， 上 体 稍 右 转 ， 右 掌 变 勾 手 ， 从 前 向 上 届 
肘 拉 回 于 右 耳 侧 ， 勾 项 与 头 平 ， 勾 尖 斜 向 外 ， 同时 左 掌 收 于 
右 勾 下， 眼罩 右前 方 。 如 图 39 一 1 所 示 。 

2 ,上 体 稍 左 转 ， 左 掌 经 胸 前 楼 卑 上 提成 色 手 屈 肘 拉 回 


雹 
本 疙 和 了 
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左 耳 便 ， 色 项 与 头顶 平 ， 
勾 尖 斜 册 外， 同时 有 勾 竹 
变 掌 收 于 左肩 前 ， 眼 用 
右前 方 ， 如 图 39 一 2 所 
示 。 

四 十 、 独 立 弹 踢 ， 

蛋 心 移 至 左 腿 ， 右 腿 
屈膝 提起 ， 顷 和 脚 面 ， 向 前 
SN 有 弹 晶 ， 高 与 藤 平 ， 限 看 吉 
图 40 前 方 。 如 图 40 所 示 。 
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四 十 一 、 网 步 推 肘 ， 

右 脚 前 落 ， 左 脚跟 进 成 跑 步 ， 同 时 两 手 变 源 ， 左 源 扶 于 
右 腕 部 ， 然 后 两 拳 向 右前 方 推 横 肘 ， 力 达 右 小 臂 外 ， 源 心 向 
下 ， 高 与 膝 平 。 眼 看 右前 方 。 如 图 41 所 示 。 
四 十 二 、 跪 步 右 冲 黎 ， 

1 . 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 右 腿 届 肤 提 起 ， 脚 尖 向 下 
同时 两 源 架 于 头 上 方 ， 拳 心 均 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 42 一 1 


图 42- 一 1 


所 示 。 

2 , 恒 中 前 落 ， 左 脚跟 进 ， 上 体 下 蹲 成 跑步 ， 同 时 两 尖 
以 郊 而 为 力 点 经 两 侧 向 下 、 向 前 冲 出 ， 右 淘 心 向 下 ， 高 与 胸 
平 ， 左 元 变 掌 扶 于 右 小 幢 内 侧 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 42 一 2 所 
示 。 
四 十 三 、 独 立 左 旺 蹦 ; 

1 ,身体 起 立 ， 左 掌 收 于 腰 间 ， 右 拳 以 拳 背 为 力 点 ， 驳 
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心 向 上 ， 届 时 下 硬 于 腹 前 ， 眼 厦 前 方 。 如 图 43 一 1 启示 。 
二 


图 42 一 2 图 43 一 1 


2 .重心 移 至 右 脚 ， 左 腿 届 肤 提 起 ， 以 脚跟 为 力 点 向 左 
前 方 吕 蹦 。 眼 必 前 方 。 如 图 43 一 2 所 示 。 
四 十 四 、 右 弹 跌 ， 

1 , 左 脚 向 右 脚 后 撤 一 步 成 右 弓 步 ， 右 拳 收 于 腰 间 ， 左 
源 以 拳 面 为 力 点 向 左前 方 冲击 ， 源 眼 向 上 ， 高 与 头 平 ， 眼看 


国 43 一 2 图 44 一 1 
前 方 。 如 图 44 一 1 所 示 。 
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面 ， 以 叶 面 为 力 点 向 右前 方 喝 出 ， 高 与 通 平 ;同时 右 拳 以 滨 
背 为 力 点 经 右 侧 横 硬 于 腹 前 ， 源 心 向 上 ， 眼 硕 碳 前 方 。 如 图 
44 一 2 所 示 。 四 

四 十 五 、 独 立 冲 举 ， 

1 , 右 脚 沙 地 ， 大 变 浊 向 上 采 抓 交大 站 大 问 ， 同时 ， 
左 拳 变 掌 经 左 向 前 上 划 红 按 于 右 胸 前 ， 眼 看 前 方 。 如 图 
45 一 1 所 示 。 

2 .重心 移 至 右 脚 ， 左 腿 届 腑 提起 成 独立 步 ! 同时 右 驳 


图 4 个 一 1 图 45 一 - 2 


以 拳 面 为 力 点 经 左 腕 上 疝 前 方 冲 出 ， 高 与 电 平 ， 拳 心 向 下 ， 
眼 厦 右 拳 前 方 。 如 图 45 一 2 所 示 。 
四 十 六 、 类 脚步 下 冲 维 ; 

以 右 脚 为 轴 左 后 转 体 180"， 左 腿 向 有 前 方 落 ， 脚 跟着 地 
成 超 脚 步 ， 右 拳 收 于 腰 问 ， 左 掌 变 源 以 拳 面 为 力 点 向 左下 方 
冲 出 ， 眼 看 左下 方 。 如 周作 所 示 。 

四 十 七 、 夭 步 双 义 平 ， 

1 .重心 前 称 成 左 弓 步 ， 上 体 稍 左 转 ， 上 体 稍 前 价 ， 左 左 

参 变 掌 按 于 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 右 源 变 掌 ， 以 掌心 
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为 力 点 向 前 推出 ， 掌 指向 上 。 眼 向 前 看 ， 如 图 47 一 1 所 示 。 


到 


2 .重心 移 至 右 脚 ， 成 左 虚 步 ， 两 掌 向 左 向 上 向 右 划 弧 
变色 手 ， 色 尖 向 下 ， 左 勾 在 前 ， 与 状 同 高，: 右 勾 与 胸 同 高 ， 
两 璧 届 肘 于 胸 前 。 眼 看 左前 方 。 2 
四 十 八 、 豆 式 ， 

身体 起 立 ， 左 肝 向 右 朋克 扩 ， 末 多 手 变 人 擎 自 然 垂 于 两 
侧 ， 成 立正 窗 势 ， 眼 向 前 用 。 如 图 48 所 示 。 
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第 六 套 动 作 名 称 


预 各 

第 一 段 
一 、 并 步 挑 掌 
二 、 交 脚步 右 砍 掌 
三 、 考 脚步 推 党 
四 、 笨 脚 步 双 采 手 
五 、 息 脚步 双 扑 党 
六 、 才 步 穿 党 
七 、 虚 步 穿 党 
八 、 却 脚步 挑 产 
九 、 杷 脚步 模 击 勾 
士 、 允 脚步 横 击 多 
十 一 、 跪 步 推 产 
十 二 、 弓 步 冲 勾 手 


第 二 段 
十 三 、 独 立 挑 色 
十 四 、 左 引 步 冲 勾 手 


十 五 、 竹 脚步 双 分 多 
十 六 、 马 步 双 砍 党 


十 七 、 左 弓 步 左 推 党 
十 八 、 右 弓 步 冲 源 
十 九 、 转 身 弓 步 盘 肘 
二 十 、 址 脚 步 推 产 


第 三 段 


二 十 一 、 左 疾 脚 步 模 击 车 


二 十 二 、 右 类 脚步 横 击 忌 
二 十 三 、 开 立 步 右 贯 产 

二 十 四 、 了 跑步 冲 拳 

二 十 五 、 转 身 左 弓 步 盘 肘 
二 十 六 、 竹 脚步 推 产 

二 十 七 、 马 步 亮 党 

二 十 八 、 独 立 贯 产 


第 四 段 


二 十 九 、 跪 步 右 月 源 
三 十 、 跤 步 右 冲 源 
三 十 一 、 独 立 右 盘 肘 
三 十 二 、 跪 步 右 劈 党 
三 十 三 、 跪 步 右 推 党 
三 十 四 、 左 跑 步 右 推 产 
三 十 五 、 条 脚步 右 推 党 
三 十 六 、 右 跑步 左 推 产 
三 十 七 、 虚 步 双 刁 手 
三 十 八 、 结 束 动 作 
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动作 说 明 


纠 备 ， 并 步 按 党 
1 .立正 站 立 ， 两 臂 自然 下 蛋 ， 腿 向 前 看 。 如 预备 图 1 
所 示 ， 

2 .以 左 脚跟 和 右 脚掌 为 负 ， 身 体 左 转 45*， 成 立正 坎 
势 ， 同 时 ， 两 腕 外 旋 ， 手心 向 上 ， 然 后 两 手腕 再 迅速 内 旋 ， 


CSM。 


te 


顶 备 图 ! 预备 网 2 


在 体 侧 按 拿 ， 手 心 向 下 ， 掌 指 斜 向 前 。 眼 看 前 方 。 如 预备 图 


秆 一 其， 

一 、 并 步 据 稼 ，。 、。， 
有 可 以 掌 指 为 力 点 ， 直 尽 向 上 挑 起 ， 高 与 肩 平 ， 兴 指向 
上 ， 拿 根 斜 向 前 ， 左 手 随 之 上 提 扶 于 右 小 辟 处 。 眼 大 前方。 


I 劲 


如 图 1 所 未。 
二 、 尊 脚步 右 砍 尝 :， 

1 .重心 移 至 左 脚 ， 右 腿 屈 膝 提 起 ， 脚 尖 鸯 直 向 下 ! 
同时 ， 右 掌 变 勾 手 向 下 经 右 后 方 采 提 于 右 耳 侧 ， 匈 尖 向 下 。 
左 掌 向 左下 方 采 变 勾 手 ， 自 然后 于 腹 前 。 眼 硕 前方。 如 图 
2 一 1 所 示 。 

2 。 右 脚 以 脚跟 为 力 点 ， 用 力 下 震 脚 ， 重 心 移 至 有 脚 ， 
左 嗓 向 右 脚 前 上 上 一步， 脚跟 着 地 ， 和 脚尖 上 竹 ， 成 左 想 脚 步 ; 
同时 右 勾 手 外 旋 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 向 左前 方 斜 葡 ， 离 与 


图 ! 图 2 一 1 外 2 一 2 


胸 平 ， 掌 心 向 上 ， 左 勾 变 掌 扶 于 右 小 劈 ， 掌 指向 上 ， 眼 厢 右 
手 前 方 。 如 图 2 一 2 记过 。 
三 、 考 脚步 推 掌 ，、 

1 .下 肢 动 作 不 变 ， 右 党 内 旋 成 色 手 ， 以 匀 顶 为 力 点 向 
右 横 击 ，, 勾 尖 斜 向 左 ， 眼 看 勾 手 ， 高 与 肩 平 。 如 图 3 一 工 所 


示 。 


2 .下 肢 动作 不 变 ， 右 勾 手 变 掌 ， 掌 心 向 下 按 ， 眼 看 右 
2 


掌 。 如 图 3 一 2 斥 示 。 
3 .下 肢 动 作 不 变 ， 上 体 微 右 转 ， 左 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 
向 前 方 直 导 推出， 人 掌 指向 上 ， 高 与 肩 齐 ， 同 时 ， 右 掌 扶 于 左 


图 3 一 1 图 3 一 2 图 3 一 3 


肘 处 ， 掌 指向 上 。 了 眼看 前 方 。 如 图 3 一 3 所 示 。 
四 、 雹 脚步 双 采 手 ， 

1 .下 上 丢 动 作 不 变 ， 右 掌 经 左 腕 部 向 前 推 则 ,掌心 向 前 ， 
眼看 右 掌 。 如 图 4 一 1 所 示 。 

2 .下 肢 动作 不 变 ， 上 体 稍 右 转 ， 右 掌 变 勾 手 届 肘 从 前 
向 下 弧 形 采 抓 至 右 耳 侧 ， 邹 尖 向 下 ， 左 掌 立 于 右 肩 。 眼 看 前 
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方 。 如 图 4 一 2 所 示 。 

3 ,下 肢 不 变 ， 上 体 微 左 转 ， 左 掌 变 勾 手 经 前 向 左下 绕 
环 ， 屈 肘 提 于 左前 方 ， 高 与 买 平 ， 勾 尖 向 下 ， 腿 看 前 方 。 如 
图 4 一 3 所 示 。 3 
五 、 帮 脚步 双 扑 党 ， 

左 脚 前 移 ， 右 脚跟 进 ， 重 心 后 移 成 左 超 脚步。 同时 两 勾 
手 变 掌 ， 以 掌心 为 力 点 ， 向 前 下 扑 按 ， 左 掌 在 前 ， 右 掌 扶 于 


EN W、 
/ 
、 NN 
DA 
图 4 一 3 图 5 
左 肘 内 侧 。 眼 视 前 方 。 如 图 5 所 示 。 
六 、 虚 步 穿 掌 , 


重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 脚 尖 点 地 ， 成 右 
虚 步 ， 同 时 上 体 微 左 转 ， 左 掌 下 按 于 右 肘 下 ， 右 掌 外 旋 手 心 
向 上 ， 以 指 尖 为 力 点 经 左 璧 上 向 前 穿 出 ， 高 与 鼻 平 ， 眼 看 右 
掌 。 如 图 6 所 示 。 

七 、 虚 步 穿 掌 ， 

重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 尖 点 地 ， 成 左 

虚 步 ， 同 时 上 体 微 右 转 ， 右 党 内 旋 下 按 于 左 肘 处 ， 左 掌 外 
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旅 ， 手 心 向 上 ， 以 指 尖 为 力 点 经 右 辟 上 向 前 方 穿 出 ， 高 与 和 


CS 
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平 ， 眼 看 左 党 前 方 。 如 图 7 所 示 。 
八 、 惫 脚步 挑 业 ; 
左 脚 微 左 移 ， 重 心 移 到 
左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 -- 
步 ， 脚 跟着 地 ， 成 右 纲 脚 
步 ， 同时， 上 体 左 转 ， 左 掌 
内 旋 下 按 ， 右 掌 外 旋 变 源 ， 
以 拳 面 为 力 点 ， 向 下 向 前 上 
方 届 肘 挑 出 ， 产 心 向 内， 高 
与 鼻 平 ， 左 掌 扶 于 布 肘 内 
例 ， 眼 着 有 郑 。 如 图 8 所 
， 晤 8 
、 姻 脚步 横 击 勾 ， 
1 .身体 起 立 ，: 重心 移 至 两 脚 之 问 ， 右 源 变 党 内 旋 采 抓 
下 按 于 前 方 再 变 拳 ， 源 心间 下 ， 同 时 ， 左 掌 扶 于 右 大 臂 上 ， 
乎 心 向 下 ， 成 两 芒 交 叉 ， 眼 看 前 方 ， 如 图 9 一 1 所 示 。 
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2 .重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 左 
右 臂 上 向 左前 方 横 击 ， 色 尖 向 右 ， 高 与 肩 平 ， 右 源 下 按 扶 于 
左 肘 处， 照看 左 勾 手 。 如 图 9 一 2 启示 。 

十 、 关 脚 步 模 击 名。 

1 ,身体 起 立 ， 重 心 移 至 两 靶 之 间 ， 左 勾 于 变 掌 内 旋 下 

按 ， 采 抓 后 变 产 ， 拳 心 疝 下， 同时 ， 右 党 内 庆 研 侍 鞭 于 左 大 


图 9 一 ! 图 9 一 2 
辟 上 ， 手 心 疝 下 。 两 器 在 胸 前 交 又 ， 眼 看 前 方 。 如 峰 10 一 1 
所 示 。 
2 .重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 肢 前 上 一 步 ， 脚 眼 点 地 ， 
成 右 曙 脚步 ， 辐 时 ， 右 掌 变 勾 手 ， 以 勾 顶 为 为 点 ， 经 左 辟 上 
向 右前 方 横 击 ， 邹 尖 疝 左 ， 与 户 同 高 ， 左 源 变 掌 下 按 拷 于 右 
肘 处 。 限 署 右 勾 竹 。 如 图 10 一 2 所 示 。 
十 一 、 跤 步 推举 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 移 到 右 肢 ， 左 脚 稍 前 移 ， 量 心 移 至 
左 脚 ， 右 腿 屈 腑 提起 ， 有 尖 绷 直 ， 两 手 变 奉 ， 在 胸 前 交叉 ， 
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左 产 在 上 ， 右 拳 在 下 ， 拳 心 均 斜 向 下 , 眼 镍 两 产 。 如 图 11 一 1! 


图 10 一 2 图 11--1 


2 . 右 脚 向 前 一 步 装 下， 左 脚 随 之 跟 进 ， 重 心 下 降 成 左 
跑步 ， 同 时 ， 右 产 以 拳 轮 为 力 点 稍 内 旋 ， 下 按 前 推 ， 与 胸 同 
高 ， 左 拳 失 于 有 腕 处 。 拳 心 均 斜 向 前 。 眼 看 前 方 。 如 图 11 一 2 
所 示 。 

十 二 、 纪 步 冲 勾 手 ， 
身体 起 立 ， 左 脚 后 撤 半 步 ， 上 体 左 转 180*， 成 左 弓 步 


同时 ， 右 拳 变 勾 手 ， 以 勾 顶 为 力 点 ， 向 左前 方 击 打 ， 勾 尖 向 
下 ， 高 与 肩 平 ， 左 源 变 掌 扶 于 右 肝 内侧， 掌 指向 上 ， 眼 看 右 
刍 手 。 如 图 12 所 和 示 。 
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十 三 、 独 立 挑 勾 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 上 体 微 右 转 ， 左 腿 屈 肤 提 
起 ， 脚 面 绷 直 ， 脚 尖 向 下 ， 成 右 独立 步 ， 同 时 右 勾 手 直 辟 向 
上 上 挑 起 ， 勾 项 向 上 ， 左 掌 立 于 右 肩 前 ， 眼 需 左 前 方 。 如 图 13 
毛 示 。 
十 四 、 左 弓 步 冲 勾 手 ， 

左 脚 向 左前 方 一 步 落 下 ， 成 左 弓 步 ， 同时 右 勾 手 向 下 ， 
经 腰 闻 ， 以 色 顶 为 力 点 ， 向 左前 方 击 打 ， 勾 尖 向 下 ， 高 与 肩 


fg 


人 


元 


AN 


图 13 图 1 
平 ; 左 掌 扶 于 右 肘 内 侧 ， 党 指向 上 。 眼看 右 勾 手 。 如 图 14 所 
示 。 


J77 


十 等、 翅 脚 步 双 分 勾 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 前 上 步 ， 落 在 左 
脚 内 侧 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚跟 提起 ， 成 左 朵 步 ; 同时 左 掌 
屈 肘 伸 于 右 辟 下 再 变 勾 手 ， 勾 顶 向 上 ， 两 勾 手 在 胸 前 交叉 ， 
眼看 左前 方 。 如 图 15 一 1 所 示 。 

2 . 左 脚 上 左 进 半 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 左 址 脚 步 ， 同 时 ， 
左 勾 手 以 勾 顶 为 力 点 ， 经 右 臂 下 向 左 侧 方 击 择 ， 右 义 手 以 多 
项 为 力 点 向 右 侧 方 埋 打 ， 两 蔷 高 与 肩 平 ， 勾 顶 均 向 后 。 眼 看 


六 15 一 革 


左前 方 。 如 苹 二 一 2 所 示 。 
十 六 、 马 步 双 砍 掌 ， 

1 .身体 起 立 ， 商 脚 足 实 ， 
成 平行 形 立 步 ， 两 勾 李 变 掌 ， 以 


小 指 侧 为 力 点 ， 经 腹 前 至 购 前 交 AAA 
又 ， 左 擎 在 外 ， 右 党 在 内 ， 两 学/A 


心 均 向 内 。 眼 看 两 掌 。 如 图 1 一 一 必 ” 
1 所 示 。 图 16 一 1 
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重心 下 降 成 马 步 ， 同时 两 掌骨 旋 ， 变 手心 向 外 ， 以 小 指 侧 为 
力 点 ， 交 上 经 两 侧 ， 再 向 下 弧 行 砍 于 腹 前 ， 右 掌心 向 上 ， 腿 


看 两 掌 。 如 图 16-- 2 所 示 。 
十 七 、 左 弓 步 左 推 党 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 。、 
脚 ， 右 脚 向 前 移 半 步 ， 在 左 脚 内 
侧 参 脚 ， 然 后 重心 转移 至 右 脚 ， 
左 脚跟 抢 超 成 于 字 步 ， 同 时 ， 左 
党 内 旋 ， 变 手心 向 下 ， 经 左上 方 
向 下 划 级 收 于 左 侧 ， 洁 心 斜 向 已 
上 ， 党 指向 前 ， 同 腹 高 ， 右 党 变 “一 -人 生 
源 收 于 腰 间 ， 眼 用 左 方 。 如 图 17 图 17 一 ! 

Eee 

2 . 左 脚 向 左前 方 上 一 步 ， 成 左 弓 步 ， 同 时 左 掌 以 治 根 

为 力 点 ， 经 腰 闻 向 左 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 离 与 鼻 平 ， 限 看 左 
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方 。 如 图 17 一 2 所 示 。 
十 八 、 右 号 步 冲 举 : 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 上 体 左 转 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 
一 步 ， 成 右 弓 步 ， 同时 ， 诺 掌 内 旋 下 按 ， 右 类 以 源 面 为 力 点 
经 左 蔷 上 向 前 冲 出 ， 拳 眼 向 上 ， 高 与 肩 平 ， 左 掌 扶 于 右 肘 内 


图 17 一 2 


侧 ， 指 尖 向 上 ， 眼 看 前 方 。 如 图 18 亡 示 。 
骨 十 九 、 转 身 妃 步 瘟 肘 ， 

这 AN 1 .身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 
/如 广 左 脚 向 前 一 步 ， 落 于 右 脚 内 侧 ， 然 后 
2 重心 移 左 脚 ， 右 腿 届 肤 提 起 ， 以 脚跟 
全 es 为 力 点 ， 伸 肤 向 前 只 出 ， 脚 关 向 上 ， 
se 高 与 肤 平 ， 同 时 ， 右 拳 内 旅 变 掌 向 下 
采 抓 再 变 拳 收 于 腰 间 ， 左 掌 以 掌 根 为 
力 点 ， 经 右 辟 下 向 前 推出 ， 离 与 户 
一 平 ， 掌 心 向 下 ， 掌 指向 右 。 如 图 19 一 

山 19% 一 ! es 

1 所 示 。 
2 . 右 妥 内 旋 ， 右 脚 落 地 ， 上 体 左 转 180*， 成 左 弓 步 ， 
同时 ， 右 臂 以 肘 尖 为 力 点 ， 届 肘 向 左 盘 击 ， 右 手 为 拳 ， 驳 眼 
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向 内 ， 左 掌 扶 于 右 拳 面 上 ， 眼 看 右 肘 方 向 。 如 图 19 一 2 记 
示 。 
二 十 、 才 脚步 推举 

身体 起 立 ， 左 脚 微 向 左 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 微 前 
移 ， 肝 跟 次 地 ， 脚 尖 向 上 ， 上 体 右 转 180*“， 成 右 想 脚步 ， 同 
时 左 掌 扶 于 右 腕 部 ， 右 产 以 拳 轮 为 力 点 向 右前 方 推出 ， 高 与 


图 19 一 2 图 20 
肩 平 ， 右 源 心 向 下 。 委 看 前 方 。 如 图 20 所 示 。 


二 十 一 、 左 起 脚步 扒 击 峰 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 以 两 脚跟 为 轴 向 左 后 方 转 180。， 重 心 移 
至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 半 步 ， 成 交叉 步 ， 同 时 ， 两 臂 交叉 
相 抱 在 胸 前 ， 右 豆 在 上 ， 左 臂 在 下 ， 左 掌 变 拳 ， 两 拳 心 均 向 
下 ， 腿 用 前 方 。 如 图 21 一 1 所 示 。 

2 ,重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟著 地 ， 
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踊 尖 向 上 ， 成 左 趣 脚步， 同时 ， 上 体 稍 后 仰 ， 右 源 向 右 后 过 
环 押 于 胸 前 ， 左 拳 向 上 再 向 右 后 方 绕 环 ， 以 左 辟 外 侧 为 力 尽 


向 左 横 击 ， 拳 心 均 向 下 。 高 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 21 一 2 
所 示 。 
二 十 二 、 右 焉 入 砂 横 击 营 : 

重心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 左 脚 
前 上 一 步 ， 岗 跟着 地 ， 脚 尖 向 
上 ， 成 右 轿 脚步 同时 ， 左 淘 向 
下 ， 经 左 后 方向 上 摆 于 胸 前 ， 硬 
拳 向 下 ， 经 左 后 方向 上 ， 以 右 辟 
为 力 点 ， 向 右前 方 横 击 。 拳 心 均 
向 下 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 前 方 。 如 

图 22 图 22 所 示 。 

二 十 三 、 开 立 步 右 贯 涯 ， 

1。 身 体 起 立 ， 右 脚 前 移 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 成 前 后 开 立 
步 ， 上 体 微 右 转 ， 同 时 ， 两 拳 变 掌 ， 手 心 向 下 ， 向 下 疝 右 采 
抓 变 拳 ， 拉 于 右 历 间 ， 右 拳 心 向 上 ， 左 源 心 向 下 ， 眼看 前 
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方 。 如 图 23 一 1 所 未 。 

2。 右 脚 前 移 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 成 前 后 开 立 步 ! 同时 ， 
右 产 以 产 背 为 力 点 ， 向 下 经 右 便 向 左前 抢 辟 贯 打 ， 效 限 向 
下 ， 高 与 头 平 ， 左 拳 变 党 疝 下 ， 经 左 侧 方向 右前 方 划 弧 ， 扶 
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图 23--1 划 23- 一 2 
于 右 小 辟 处 。 限 看 右前 方 。 如 图 23 一 2 所 示 。 
二 十 国 、 巾 步 冰 黎 : . 
可 右 层 前 和 锣 半 步 ， 左 脚 黑 进 ， 成 前 后 开 立 步 ? 同 时 ， 
右 状 变 营 ， 向 右 下 方 采 抓 变 拳 收 于 奈 科 ， 左 手足 内 旋 ， 手 心 
向 下 按 变 成 产 ， 与 胸 同 高 。 女 妥 前 方 。 如 图 24 一 1 启示 。 


2。 右 认 向 前 用 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 有 重心 下 降 ， 成 左 有 路 
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步 。 左 拳 下 按 ， 右 拳 以 拳击 为 力 点 ， 经 左 臂 上 向 前 冲 出 ， 拳 
心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 左 拳 置 右 臂 下， 眼看 右前 方 。 如 图 24 一 
2 所 示 。 
二 十 五 、 转 身 左 弓 步 盘 肘 ， 

1。 身 体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 右 腿 届 膝 稍 提起 ， 以 右 脚 跟 
为 力 点 向 前 方 呼 跟 ， 同 时 , 右 源 收 于 腰 间 , 左 拳 变 掌 以 掌 根 为 
力 点 经 右 臂 下 向 前 模 击 ,掌心 向 下 , 掌 指向 右 ， 高 与 肩 平 ， 眼 
看 前 方 。 如 图 25 一 1 所 示 。 

2。 右 腿 内 旋 ， 右 脚 落地 ， 上 体 左 转 180*， 成 左 弓 步 ? 
同时 ， 以 右 肘 尖 为 力 点 、 届 肘 向 左 方 盘 击 ， 左 手 扶 于 右 驳 


面 ， 人 源 眼 向 内 ， 了 眼看 右 肘 方向 。 如 图 25 一 2 毛 示 。 
二 十 六 、 才 脚步 推 党 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 稍 前 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 右 移 ， 
肝 跟 着 地 ， 脚 尖 向 上 。 上 体 右 转 180"， 同 时， 左手 共 右 小 入 
部 ， 右 郑 以 源 轮 为 力 点 向 前 推出 ， 高 与 肩 平 ， 眼 四 前 方 。 如 
图 26 所 示 。 
二 十 七 、 马 步 亮 掌 ， 
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1。 右 条 踏 实 ， 身 体 起 立 ， 以 有 脚跟 和 左前 掌 为 轴 ， 
身体 左 转 180*， 右 手 变 掌 、 两 拳 交叉 于 左 腹 前 ， 右 辟 在 上 ， 


图 27 一 | 
左 臂 在下， 两 拳 心 均 向 内 ， 眼 团 两 掌 。 如 图 27 一 1 所 示 。 

2. 人 重心 移 至 右 脚 ， 左 腿 邮 膝 提 起 ， 脚 面 绷 直 ， 脚 尖 向 
下 ， 成 右 独 立 步 同时 ， 左 掌 向 下 经 左 后 方 上 摆 绕 环 一 周到 
胸 前 ， 手 心 向 内 ， 右 举 经 右 后 方 上 摆 到 胸 前 ， 手 心 向 内 ， 两 
臂 在 胸 前 交叉 ， 左 璧 在 内 ， 右 臂 在 外 ， 了 眼看 前 方 。 如 图 27 一 
2 所 示 。 

3.。 左 脚 向 左 侧 一 步 落地 ,脚尖 内 扣 , 重心 下降 成 马 步 ， 上 
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体 右 转 45*， 同时， 左手 下 按 ， 右 手 向 下 经 有 侧 方 ， 届 有 则 架 
于 头 上 ， 人 掌 心 向 上 ， 掌 指向 左 ， 
眼看 左 便 方 。 如 图 27 一 3 所 示 。 
二 十 八 、 独 立 贯 关 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 内 便 
移 步 ,重心 移 至 右 和 , 左 腿 届 腺 提 / 
起 ， 脚 面 绸 直 ， 受 估 向 下 同 | 
时 ， 左 手 变 拳 ， 以 拳 轮 为 力 点 ， 1 
向 左上 方 弧 形 贯 打 ， 高 与 头 平 ， 2 
拳 限 向 外 ， 右 手 扶 于 左 腕 处 。 眼 这 
看 左 源 ， 如 图 28 所 示 。 届 


二 十 九 、 际 步 右 贿 称 ， 
左 脚 向 前 一 步 落下， 右 脚 女 一代 、 
进 ， 重 心 下 降 成 右 跑步 同时 ， 下 
右 掌 下 按 ， 左 驳 以 参 面 为 力 点 ， 
经 右 艾 上 向 前 上 方 冲 出 ， 高 与 胸 SNs< 长 
平 ， 右 掌 扶 于 左 茧 内 侧 ， 眼 看 前 和 
如 图 29 所 示 。 3 
、 跑 步 右 冲 拘 ， 
ee 
跑步 ， 同 时 ， 左 拳 变 掌 内 旋 下 按 于 胸 前 ， 掌 心 站 下， 右 掌 变 
拳 ， 以 拳 面 为 力 点 ， 经 腰 间 从 左 腕 上 向 前 冲 出 ， 高 与 胸 平 ， 
左 掌 置 于 右 肘 下 。 眼 看 前 方 。 如 图 30 所 示 。 
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三 十 一 、 独立 右 盘 肘 ， 
1. 下 上 肢 动 作 不 变 ， 上 体 稍 右 转 ， 左 掌 外 旋 ， 从 右 腕 上 
亲 前 上 方 推出 ， 高 与 胸 平 ， 手 心 向 前 ， 右 拳 收 于 腰 间 。 了 眼看 


前 方 。 如 图 31 一 1 所 示 。 

2。 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 
脚 , 右 且 届 膝 提 起 ， 脚 尖 向 下 , 脚 
面 崩 直 ， 成 左 独 立 步 。 上 体 稍 左 
转 :同时 , 右 肘 以 肘 尖 为 力 点 ， 同 
冉 向 左 盘 击 ， 左 手 扶 于 右 拳 面 ， 
与 肩 同 高 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 31 
一 2 所 示 。 

三 十 二 、 赔 步 右 圣 掌 ， 

右 脚 洛 前 一 步 落地 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 成 左 跑步 ， 同 
时 左 掌 按 于 前 方 ， 掌 心 向 下 ， 右 拳 变 掌 外 旋 ， 以 掌 背 为 力 点 
经 左 苹 内 便 向 前 上 方 反 辟 ， 人 掌心 机 上 ， 高 与 鼻 平 ， 左 掌 置 于 
右 肘 下 ， 眼 看 前 方 ， 如 图 32 所 示 。 

三 十 三 、 跪 步 右 推 党 ， 


1。 身体 起 立 ， 右 脚 前 跨 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 重心 下 降 ， 
成 左 跑步 同时 ， 左 掌 变 拳 经 右 臂 于 前 伸 ， 拳 心 向 下 ， 高 与 


图 33 一 1 

头 平 ， 有 间 变 大 政和 用 问 ， 眼看 前 方 。 如 图 33 一 1 所 示 。 

2。 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 
右 脚 随 之 跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 右 跑步 ， 同 时， 上 体 微 右 转 ， 
左 拳 届 肘 架 于 头 上 ， 源 限 斜 向 下 ， 右 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 
点 ， 向 左前 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 胸 平 ， 眼 看 左前 方 。 如 
图 33 一 2 亡 示 。 
三 十 四 、 交 由 步 右 推举 ， 

1。 以 身体 稍 起 微 右 转 ， 同 时 左 拳 变 掌 下 
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we 


按 于 胸 前 ， 手 心 向 下 ， 右 掌 外 旋 届 肘 收 回 到 胸 前 ， 人 疝 
上 ， 眼 帮 前 方 。 如 图 34 一 1 所 示 。 

2。 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 前 移 步 到 左 脚 内 侧 ， 脚 尖 点 
地 ， 同 时 ， 右 掌 经 左 臂 内 向 上 经 右 侧 方 采 抓 变 源 收 于 胸 前 ， 
驳 心 向 上 ， 左 掌 置 于 右 腕 处 ， 掌 心 向 下 ， 了 眼看 前 方 。 如 图 34 
一 2 所 示 。 

3。 身 体 起 立 ， 右 脚 向 前 跨 一步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 
成 左 跑步 ， 同 时 ， 右 拳 内 旋 ， 以 拳 轮 为 力 点 ， 向 前 推出 ， 源 
心 向 下 ， 高 与 路 平 。 左 掌 变 拳 、 源 心 向 下 ， 扶 于 右 腕 处 。 眼 


轿 34 一 2 图 34 一 3 


看 前 方 。 如 图 34 一 3 所 示 。 
三 十 五 、 想 脚步 右 推 掌 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 左 脚 
跟着 地 ， 脚 尖 向 上 ， 同 时 ， 左 源 变 掌 经 右 辟 下 ， 采 抓 变 拳 屈 
肘 架 于 头 上 ， 人 拳 腿 向 下 。 右 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 经 腰 间 向 
左前 方 推出 ， 掌 指向 上 ， 高 与 胸 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 35 所 
示 。 
三 十 六 、 右 跑步 左 推举 ， 

3 了 28 


1。 身 体 起 立 ， 以 两 脚跟 为 轴 向 右 转 体 180" ， 成 右 弓 
步 ， 同 时 ， 右 掌 随 转 体 经 上 向 右 搂 按 掌 ， 和 掌心 向 下 ， 左 拳 收 


回 历 间 。 了 眼看 右前 方 。 如 图 36 一 1 所 示 。 

2. 右 脚尖 外 展 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 和 脚 向 前 移 步 ， 落 于 
右 脚 内 侧 , 脚 类 点 地 ， 同 时 左 拳 变 掌 ,向 前 上 方 采 抓 变 拳 收 至 
胸 前 ， 拳 心 向 上 ， 右 拳 扶 于 左 腕 处 ， 拳 心 向 下 ， 眼看 左前 
方 。 如 图 36 一 2 所 示 。 

3。 左 脚 疝 前 跨 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 右 跷 


区 


图 36 一 2 四 图 36 一 3 
步 ， 同 时 ， 左 拳 内 旋 ， 以 源 轮 为 力 点 向 前 方 推 出 ， 拳 心 向 
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下 ， 高 与 胸 平 ， 右 拳 扶 于 左 腕 部 ， 拳 心 向 下 ， 眼 看 左前 方 。 
如 图 36 一 3 所 示 。 
三 十 七 、 庶 步 双 刁 手 ， 

了 下 肢 动 作 不 变 ， 两 产 变 掌 ， 手心 向 下 ， 在 网 前 交 
叉 ， 右 璧 在 上 ， 左 臂 在 下 ， 了 眼看 两 掌 ， 如 图 37 一 1 所 未 。 

2。 右 脚 向 右 后 稍 移 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 后 移 成 虑 
步 ， 上 体 微 右 转 ， 同 时 ， 两 学 向 下 ， 经 左 后 方向 上 避 行 绕 环 
向 前 采 抓 变 勾 手 ， 勾 尖 向 下 ， 左 匀 在 前 ， 高 与 鼻 平 ， 右 勾 在 
左 肘 下 ， (两 册 徽 届 ) ， 有 眼看 左前 方 。 如 图 37 一 2 所 示 。 
三 十 八 、 结 束 动作 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 移 步 ， 落 于 右 脚 内 


一 所 


图 37 一 1 图 38 


便 ， 上 体 右 转 45"， 成 立正 守 势 ， 同 时 ， 两 勾 手 变 学 ， 自 然 
和 王 于 身体 两 侧 ， 眼 向 前 平视 。 如 图 38 所 示 。 
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第 七 套 动作 名 称 


预 备 

第 一 段 
一 、 虚 步 双 刁 手 
二 、 跪 步 冲 勾 
三 、 独 立 横 推 党 
四 、 横 褚 步 砍 掌 
五 、 独 立 托 掌 
六 、 跤 步 下 按 掌 
七 、 独 立 探索 
八 、 右 反 劈 产 
九 、 弓 步 冲 拳 
十 、 跤 步 下 推 党 
十 一 、 跪 步 双 封 拳 
十 二 、 抱 学 前 跑 
十 三 、 跪 步 架 冲 源 

第 二 段 
十 四 、 轴 脚步 左 冲 源 


十 五 、 跑 步 下 按 类 
十 六 、 右 址 脚步 右 冲 驳 
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十 七 、 跪 步 反 拍 掌 
十 八 、 跤 步 反 击 源 
十 九 、 起 脚步 反击 源 
二 十 、 跪 步 下 按 拳 

二 十 一 、 跪 步 下 按 掌 
二 十 二 、 独 立 弹 蝎 

二 十 三 、 跑 步 劈 产 

二 十 四 、 独 立 弹 踢 

二 十 五 、 转 身 虚 步 冲 拳 


第 三 段 
二 十 六 、 虚 步 摆 掌 
二 十 七 、 跪 步 下 冲 拳 
二 十 八 、 半 马 步 挑 拳 
二 十 九 、 跪 步 下 推 党 
三 十 、 跪 步 反 拍 掌 
三 十 一 、 虚 步 抱 产 
三 十 二 、 开 立 步 员 拳 
三 十 三、 跑步 冲 产 
三 十 四 、 独 立 弹 看 
三 十 五 、 跪 步 双 推 参 
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三 十 六 、 左 弓 步 轮 劈 产 
三 十 七 、 右 马 步 轮 辟 拳 
三 十 八 、 考 脚步 亮 拳 
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三 十 九 、 右 炭 步 挑 源 
四 十 、 并 步 援 参 

四 十 一 、 右 虚 步 抱 源 
四 十 二 、 并 步 摆 源 

四 十 三 、 虚 步 左 穿 党 
四 十 四 、 虚 步 右 穿 党 
四 十 五 、 弓 步 砍 掌 

四 十 六 、 虚 步 双 推 党 
四 十 七 、 虚 步 双 推 敬 
四 十 八 、 独 立 弹 腿 

四 十 九 、 虚 步 挑 党 

五 十 、 虚 步 双 刁 手 
五 十 一 、 收 式 


动作 说 明 


预备 ， 
1 。 立 正 究 势 站 立 ， 眼 向 前 看 。 如 预备 图 1 所 示 。 


”2 。 两 手腕 外 旋 ， 肘 销 屈 ， 使 掌心 向 上 ， 然 后 两 手腕 内 
族 g" 手 心 向 下 平 按 于 身体 两 侧 ， 掌 指向 前 ， 眼 看 左前 方 。 如 
颈 备 图 2 所 示 。 


一 


as 虚 步 双 刁 插 ， 

1 。 上 体 稍 左 园 , 两 手背 向 上 , 两 臂 直 臂 上 提 择 于 左 方 ， 
左 掌 约 与 眼 高 ; 右 澡 约 与 肩 齐 , 最 看 左 方 。 如 图 1 一 1 启示。 

2 。 右 廊 后 撤 半 步 ， 重 心 落 至 右 脚 ， 左 腿 成 乱 步 ， 同时 
两 掌 变 勾 手 曲 肝 后 刁 于 身 前 ， 左 勾 手 在 前 ， 高 与 眼 平 ， 右 匀 
顶 与 右 肩 平 ， 右 肘 贴 于 右 胸 前 , 眼看 前 方 。 如 图 1 一 2 所 示 。 
二 、 跪 步 冲 勾 ， 

左 丰 疝 左 方 移 ， 随 之 蛋 心 前 移 ， 跟 右 肚 成 跑步 ， 左 车 上 
提 勾 项 约 与 嘴 高 ， 右 义 手 向 左 膝 前 方 直 辟 冲 出 ， 勾 尖 向 下 ， 


2 全 
也 es AR : 《 


图 1 一 1 图 1 一 2 国 2 


眼看 右 义 手 。 如 图 2 所 示 。 
S 独立 枫 推 党 ， 


1 。 身 傈 起 立 ， 网 勾 手 变 掌 ， 右 管 外 旋 ， 手 心 向 上 ， 左 
掌心 向 下 ， 跟 看 前 方 。 如 图 3 一 工 所 示 。 
2 。 上 体 右 转 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 提 右 腿 成 独立 步 ， 脚 尖 
向 下 , 右 臂 内 旋 成 右 勾 手 后 收 至 右 耳 侧 ! 同 时 左 举 向 左前 方 推 


图 3 一 1 图 3 一 2 


出 成 机 人 掌 ， 掌 心 向 前 ， 眼 寡 左 前 方 。 恕 图 3 一 2 所 示 。 
四 、 模 档 步 砍 掌 ， 

上 体 左 转 ， 右 脚 落 步 成 左 模 
, 弓 步 ， 左 掌 变 拳 拉 于 头 人 出 ， 有 勾 
变 掌 ， 外 旋 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 随 
上 体 左 转 ， 同 时 砍 于 胸 前 ， 手 心 
向 上 ， 五 指向 前 。 眼 看 左 方 。 如 
图 4 房 示 。 
于 、 独 立 托 党， 国人 

上 体 右 转 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 腿 提 起 ， 脚 尖 向 下 ， 同 
时 ， 右 辟 内 旋 ， 掌心 向 外 ， 屈 肘 架 于 右上 方 ， 左 拳 变 掌 随 
转 体 由 下 向 前 向 上 直 臂 平 托 与 肩 平 ， 掌 心 向 上 ， 眼 看 左 掌 。 
如 图 5 所 示 。 


734 


六 、 跪 步 下 按 过 ， 

左 嘟 前 落 ， 右 脚 随 之 前 移 ， 成 跑步 ， 左 臂 内 旋 前 什 ， 掌 
心 向 下 ， 属 左 肘 ， 左 舍 收 于 右 肘 下 ， 然 后 两 掌 随 之 下 按 ， 右 
掌 高 与 眼 平 ， 掌 心 向 下 ， 眼 向 前 看 。 如 图 6 所 示 。 

七 、 独 立 探 掌 ， 

身体 重心 前 移 ， 右 月 提起 ， 脚 尖 向 下 ， 右 臂 外 旋 ， 尘 心 

向 上 左 璧 内 旋 ， 掌 心 向 上 。 然 后 两 辟 平 托 起 ， 右 掌 高 与 由 


风力 汪 
各 
Se 


齐 ， 左 掌心 托 右 肘 ， 眼 向 前 看 。 
如 图 7 所 示 。 
八 、 右 反对 和 付 ， 

1 。 右 丢 前 藩 ， 人 重心 前 移 ， 
左 脚 随 之 前 移 成 跑步 ， 上 体 稍 右 
转 ， 左 掌 变 郊 ， 架 于 左上 方 ， 右 
和 臂 内 旋 ， 右 拿 变 拳 向 前 推出 ， 右 
源 心 向 下 ， 约 与 胸 高 ， 眼 看 右 星 = 交 
驳 。 如 图 8 一 1 所 示 。 图 8 一 ! 

2 。 身 体 起 立 ， 右 脚 前 肥 一 步 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 成 路 


3 


步 ， 左 拳 变 掌 收 至 右 肘 下 ， 右 璧 届 肘 ， 右 源 随 之 从 左 辟 内 向 
上 向 右前 方 反 劈 ， 拳 心 斜 向 后 ， 力 达 源 背 ， 眼 看 右前 方 。 如 
图 8 一 2 所 示 。 8 
九 、 弓 步 冲 所 ， 
身体 起 立 ， 右 脚 稍 向 右前 方 移 成 右 弓 步 。 右 爷 收 圣明 
间 ， 源 心 向 上 。 左 瞎 变 产 ， 拳 心 斜 向 下 ， 向 左前 方 直 . 臂 冲 
有 


图 8 一 2 


出 ， 力 达 参 面 。 如 图 9 所 示 。 
十 、 路 步 下 推 人 
左 脚 向 左前 方 上 一 步 ， 右 肢 
前 移 。 成 路 步 ; 刷 时 ， 左 管 届 肝 
架 于 头 上 ， 右 拳 变 掌 向 左前 下 方 ， 
推出 ， 千 指 向 上 ;为 达 擎 根 。 如 
图 10 所 示 。 
人 
.身体 稍 右 转 ， 左 脚 向 前 上 步 成 右 己 步 ， 右 党 变 产 收 
本 下， 下 下 时 在 半音 
下 ， 有 眼看 前 方 。 如 图 11 一 工 所 示 。 . 
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时 ， 左 拳 收回 至 左 耳 侧 ， 拳 跟 向 下 ， 右 源 手 腕 外 旋 向 右 下 方 


图 11 一 1 图 11 一 2 
冲 出 ， 源 眼 向 上 ， 力 达 源 面 。 如 图 11 一 2 所 示 。  、 
3 。 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 上 体 下 蹲 ， 成 跤 步 ， 两 肩 内 
扣 ， 左 璧 前 伸 ， 右 臂 届 肘 内 收 ， 拳 心 相 对 。 如 图 11 一 3 所 


尔 。 
十 二 、 的 弥 前 跟 ， 

身体 起 立 ， 上 体 稍 左 转 ， 重 心 后 移 至 左 脚 ， 两 源 随 之 收 
至 胸 前 同时， 去 量 伸 深 ， 以 右 脚 面 为 力 点 ， 向 前 方 踢 出 ， 


高 与 胸 平 ， 腿 车 右前 方 。 如 图 12 记 示 。 
十 三 、 跪 步 架 冲 徘 ， 

1 。 以 左 脚 党 为 轴 ， 上 体 左 后 转 ， 右 脚 落 到 左 脚 前 ， 同 
时 两 辟 在 腹 前 交叉 ， 右 拳 在 上 ， 左 拳 在 下 ， 两 拳 心 斜 向 下 。 
眼看 前 方 。 如 图 13 一 工 所 示 。 

2 。 上 体 稍 后 仰 , 左 脚 向 左前 方 上 步 , 右 脚 跟 进 成 哆 步 ， 
左下 内 旋 届 肘 架 于 头 左 侧 ， 同 时 ， 右 拳 向 前 冲 出 ， 驹 心 向 


困 13 一 1 
下 ， 力 达 驳 面 。 如 图 13 一 2 所 示 。 
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十 四 、 旭 哺 步 左 冲 举 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 步 ， 和 脚尖 外 展 ， 右 臂 内 
旋 ， 屈 肘 将 右 产 架 于 右 方 ， 左 产 自 然后 下 落 ， 源 心 向 内 ， 眼 
署 前 方 。 如 图 14 一 1 腐 示 。 

2 。 左 脚 上 步 成 起 脚步 ， 脚 跟着 地 ， 脚 尖 向 上 ， 重 心 移 
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至 右 脚 ， 左 拳 提 起 直 臂 向 前 冲 。 右 拳 变 掌 扶 于 左 肘 处 。 眼 


wa 人 ww 


看 左 拳 。 如 图 14 一 2 所 示 。 
十 五 、 足 步 下 按 举 ， 

左 脚 前 移 ， 右 脚跟 进 成 跑步 ， 右 手 扶 左手 腕 处 ， 随 重心 
前 移 下 蹲 ， 按 左 源 ， 人 产 心 向 下 。 如 图 15 所 示 。 
十 六 、 右 焉 脚步 右 冲 移 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 攻 脚步 ， 
重心 移 至 左 脚 。 右 掌 变 拳 ， 经 头 上 疝 前 方 直 辟 冲 出 ， 产 眼 向 


更 
了 性- 
国 16 
下 ， 力 达 人 拳 面 。 左 产 变 党 向 前 推出 ， 掌 背 向 外 ， 扶 于 右 肘 
4 


处 ， 眼 看 前 方 。 如 图 16 记 示 。 
十 七 、 跤 步 反 拍 党 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 脚 
跟 进 ， 重 心 前 移 ,， 成 跑步 ， 同 
时 ， 左 掌 前 伸 下 按 ， 然 后 回收 于 
右 肘 处 ， 人 掌心 余 向 后 。 右 拳 变 党 
回收 ， 从 左 臂 内 经 胸 前 向 上 ， 手 
腕 外 旋 ， 以 手背 为 力 点 向 前 反 
拍 ， 高 与 眼 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 

图 17 17 亡 示 。 

十 八 、 踢 步 反 击 驳 ， 

右 脚 前 移 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 成 跤 步 ， 右 竺 内 旋 ， 掌心 向 
前 、 向 右 作 搂 手 握 源 ， 届 肘 回 收 至 右 耳 侧 ， 拳 骨 向 下; 同 
时 ， 左 掌 变 拳 经 左上 划 弧 反击 ， 产 眼 斜 向 右 ， 力 达 驳 面 ， 敲 


与 肩 齐 ， 眼看 左 方 。 如 图 18 所 示 。 
十 九 、 和 翘 闭 步 反击 大 ， 
1 。 身 体 超 立 ， 左 脚 向 前 上 步 ， 脚 尖 外 展 ， 左 参 屈 肝 时 
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回收 架 于 头 左 人 鲁 ， 驳 眼 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 19 一 工 所 示 。 
2 。 重 心 前 移 至 左 脚 ， 右 脚 向 堪 脚 前 上 步 ， 脚 跟着 地 ， 
成 起 脚 步 ， 右 拳 内 旋 从 右 侧 向 前 反击 ， 力 达 源 面 ， 掌 跟 向 


下 ， 高 与 头 平 ， 同 时 ， 左 拳 变 掌 ， 手 腕 外 旋 ， 掌 指向 上 ， 扶 
于 右 小 臂 外 便 。 如 图 19 一 2 所 示 。 
二 十 、 路 步 下 按 和 对 

右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 成 跑步 ， 左 掌 扶 右手 腕 部 按 至 右 
隘 前 ， 驳 必 向 下 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 20 所 示 。 
二 十 一 、 跤 步 下 按 掌 ， 

1 ， 身体 起 立 ， 右 县 前 移 ， 堪 脚 妇 进 成 胸 步 ， 霸 从 


由 
二 
< 妙 的 


图 20 全 21 一 ! 
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上 ， 向 前 反击 ， 间 扩 二 和 用 下 灾 各国 
231 一 2 
。 身 体 起 立 稍 右 转 , 左 脚 向 左前 方 上 步 , 右 脚跟 进 ， 身 

0 生 
肘 架 于 头 左 侧 ， 周 时 ， 右 掌 向 左前 方 立 掌 推出 ， 力 达 掌 根 。 
限 看 前 方 。 如 图 21 一 2 所 示 。 
二 十 二 、 独 立 弹 中 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 左 驮 变 掌 外 旋 ， 手 心 向 上 ， 落 胸 前 ， 同 
时 右 尝 手腕 内 旋 ， 提 起 放 于 左 和 腕 上 ， 手 心 向 下 ， 两 手腕 相 
交 。 眼 着 俩 掌 。 如 图 22 一 1 所 示 。 

2 。 左 辟 内 旋 ， 右 侠 外 旋 ， 两 手腕 贴 紧 ， 原 地 翻转 
180"， 变 右手 在 下 ， 手 心 向 上 ， 左 手 在 上 ， 手 心 向 下 。 如 图 


图 2 一 2 国 2 一 1 。 岳 25 一 2 
22 一 2 所 示 。 、 
3 。 右 掌 变 估 ， 手 辽 内 旋 ， 架 午 右 耳 侧 ， 源 最 向 下 。 左 
掌 变 拳 随 之 向 左前 方 推出 ， 斧 心 向 右 ， 高 呈 扁平。 同时 ， 重 
心 移 至 左 蛙 ， 右 脚 屈膝 提起 ， 人 然后 再 伸 肤 ， 力 达 脚 面 喝 出 ， 
高 与 通 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 22 一 3 所 示 。 
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二 十 三 、 有 跑步 劈 举 ， 

右 脚 前 落 ， 左 脚跟 进 成 跑步 同时 ， 右 类 外 旋 ， 变 源 眼 
向 上 ， 以 拳 轮 为 力 点 向 前 下 方 劈 至 同 膝 高 ， 左 源 变 掌 随 之 下 
落 ， 掌 指向 上 扶 于 右 小 臂 内 侧 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 23 所 示 。 
二 十 四 、 娄 立 弹 轴 ， 

左 嗓 前 移 ， 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 妥 提 起 ， 以 脚 
面 为 力 点 向 前 上 方 踢 ， 高 与 鼻 同 。 左 手 扶 右 劈 内侧， 右 源 变 
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图 22 一 3 
掌 ， 手 腕 外 旋 , 手心 斜 向 上 , 随 之 向 上 挑 起 。 眼 看 前 方 。 如 图 


24 所 示 。 
二 十 五 、 转 身 虚 步 冲 符 ， 

右 脚 落地 ， 上 体 左 转 180"， 
重心 前 移 至 右 脚 成 惠 步 。 右 掌 手 
心 向 下 ， 经 左肩 处 下 按 变 交 ， 收 ~ 
至 原 间 ， 左 手 变 驳 ， 经 灰 间 向 前 
冲 出 ， 源 眼 向 上 ， 力 达 参 面 ， 高 
与 肩 平 ， 腿 向 前 看 。 如 图 25 所 
示 。 图 25 


湾 
避 
芒 


二 十 六 、 典 步 援 掌 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 向 右前 移 步 ， 左 脚 也 辽 之 右 移 ， 成 庚 
步 。 左 参 变 人 掌 ， 手 腕 内 旋 ， 手 心 向 下 ， 届 肘 收 于 胸 前 ， 同 
时 ， 右 拳 变 掌 向 右 向 左 平 搂 一 图 ， 收 抱 于 厅 侧 ， 周 时 ， 左 肘 
伟 直 左 掌 心 向 下 ， 以 小 指 侧 为 力 点 ， 向 左 平 押 至 掌 指向 前 。 
跟 向 前 看 。 如 图 26 所 示 。 
路 步 下 冲 称 ， 

。 身 体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 重心 移 至 左 克 5 右 腹 提起 ， 

2 脚尖 向 下 ， 同 时 右 拳 向 上 提起 ， 产 心 斜 向 下 ， 左 


掌 扶 在 右 苇 处。 如 图 27 一 工 记 示 。 

2 。 右 脚 宙 前 落地 ， 左 脚跟 进 ， 恒 心 下 降 ， 成 跑步 ， 
右 拳 以 源 面 为 力 点 向 右 膝下 冲 出 ， 左 手 扶 右手 辟 处 ， 眼 厢 右 
拳 。 如 图 27 一 2 所 示 。 
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。 左 脚 前 移 ， 和 蛋 心 移 至 左 脚 ， 身 体 起 立 ， 右 肤 提 起 ; 
ee es 如 图 


塌 


| 
攻 
ww 


六 
1 上 


从 


27 一 2 加 28 一 1 
0 
。 右 脚 前 洲 地 ， 成 半 马 步 ， 右 拳 经 右 侧 向 后 、 向 下 、 
于 右 小 臂 内 倒 。 妇 向 前 看 。 如 图 28 一 2 所 示 。 ; 
二 十 九 、 跤 步 下 推 人 ， 
人 


按 ， 再 回收 至 右 肘 处 ， 右 奉 变 掌 ， 右 腕 外 旋 ，. 从 左 辟 内 向 右 
前 方 反 拍 ， 力 达 手 背 ， 手 心 向 上 ， 眼 看 右手 。 如 图 29 一 工 押 
示 。 

2 。 身 体 微 起 立 ， 上 体 稍 右 转 ， 左 腿 向 前 上 步 ， 右 脚跟 
进 成 跤 步 ， 左 掌 变 着 ， 手 腕 内 旋 ， 届 肘 上 架 头 左 侧 ， 右 掌 以 
掌 根 为 力 点 ， 洁 指 向 上 。 向 左前 方 推出 ， 眼 向 前 看 。 如 图 
29 一 2 廊 示 。 
三 十 、 赂 步 反 拍 党 

身体 稍 起 ， 右 脚 癌 前 上 步 ， 左 脚跟 进 成 跪 步 ， 左 产 变 澡 
按 于 右 掌 前 ， 同 时 ， 右 党 回收 经 左 辟 以 掌 但 为 力 点 向 前 反 拍 


图 29 一 2 


人 掌 ， 左 掌 吐 于 右 肘 下 ， 眼 大 右 掌 。 如 图 30 所 示 。 
三 十 一 、 虑 步 抱 维 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 向 左 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 随 之 后 
移 ， 成 虚 步 ， 右 掌 变 源 ， 手 腕 内 旋 ， 人 产 眼 向 下 ， 左 掌 扶 于 右 
腕 部 ， 右 产 随 上 体 起 立 后 拉 至 与 眼 同 高 ， 眼 向 前 硕 。 如 图 31 
所 示 。 
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三 十 二 、 开 立 步 贯 竺 ， 
身体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 成 前 后 开 立 步 ， 伸 左 
辟 ， 左 掌 向 左 采 抓 ， 和 


方 贯 拳 ， 源 腿 向 下 ， 高 与 头 平 ， 左 掌 扶 于 右 肘 处 ， 眼看 右 
业 。 如 图 32 所 示 。 
三 十 三 、 巾 步 冲 党 ， 
”身体 重心 稍 后 移 ， 左 掌 变 拳 
收回 腰 腹 间 ， 然 后 ， 右 脚 前 移 ， 
左 脚跟 进 ， 重 心 下 移 成 跑步 ， 右 
驳 迅 速 向 下 冲 出 ， 人 源 上限 向 上 ， 力 
达 源 面 ， 左 参 变 掌 扶 于 右 蔷 内 
侧 。 眼 向 前 下 厦 。 如 图 33 所 示 。 _ 验 
三 十 四 、 独 立 弹 中， 图 33 

1 。 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 随 之 后 移 成 虚 步 
右 拳 变 勾 手 ， 届 肘 后 拉 到 右 耳 侧 ， 勾 尖 向 下 。 左 掌 稍 后 收 ， 
变 勾 手 ， 勾 尖 疝 右 ， 以 勾 顶 为 力 点 向 前 平 挫 ， 高 与 户 平 。 如 
图 34 一 1 所 示 。 

2 。 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 成 跑步 ， 左 辟 内 
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人 
人 


旋 ， 左 义 变 党 向 左 向 后 有 果 手 ， 同 时 右 勾 手 变 产 ， 以 源 轮 为 力 
点 ， 向 上 再 向 下 劈 ， 约 与 膝 高 ， 左 掌 扶 于 右 小 臂 处 。 如 图 


图 34 一 1 
34 一 2 所 示 。 
3 。 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 丢 ， 右 脚 屈膝 提起， 再 舍 
和 通 ， 以 踊 面 为 力 点 弹 踊 ， 高 与 体 平 ;同时 ， 右 参 变 掌 两 党 
回收 腹 前 ， 随 右 脚 阐 遍 ， 两 党 向 前 送出 ， 党 指向 前 ， 右 擎 高 
与 头 平 。 眼 向 右前 平视 。 如 图 34 一 3 所 示 。 
三 士 五、 跑步 双 推举 
右 脚 前 藩 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 蹲 成 跑步 同时， 左右 掌 


变 淘 ， 双 拳 收 至 腹 前 ， 以 拳 面 为 力 点 再 向 前 平 推出 ， 高 与 胸 
平 。 如 图 35 所 示 。 
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三 十 六 、 左 章 步 轮 对 维 ， 

1 。 身 体 稍 起 ， 左 臂 向 下 ， 向 后 、 向 上 、 向 前 环绕 抢 
劈 ， 参 眼 向 上 ， 同 时 ， 右 参 向 下 、 向 后 摆 于 右 后 上 方 ， 源 眼 
向 上 ， 眼 四 左 源 ， 如 图 36 一 1 折 示 。 

2 。 身 体 起 立 ， 右 脚 后 撤 成 弓 步 ， 右 源 以 源 轮 为 力 点 从 
后 向 上 、 向 前 方 划 弧 抢 辟 ， 参 眼 向 上 ， 高 与 肩 平 ;网 时 ， 左 
驹 向 下 、 向 局， 摆 于 左 司 上 方 ， 驳 眼 向 上 ， 高 与 扁平 ， 眼 看 


ee 
At 


国 36 一 1 国 36 一 2 
右 拳 前 方 。 如 图 36 一 2 斯 示 。 
三 十 七 、 右 己 步 轮 劈 淘 ， 


1 。 重 心 后 移 ， 左 脚 后 撤 ， 成 半 跑 步 ， 左 拳 以 源 轮 为 力 
点 从 后 向 上 向 前 划 红 抢 劈 ， 源 眼 向 上 ， 高 与 肩 平 ， 同 时 右 和 
向 下 向 后 摆 于 右 后 上 方 ， 源 眼 向 上 ， 高 与 头 平 ， 眼 向 前 轩 。 
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如 图 37 一 1 所 示 。 
2 ,身体 稍 起 ， 撤 右 脚 ， 成 半 跑 步 。 右 源 以 拳 轮 为 力 点 
从 后 向 上 向 前 划 弧 抢 劈 拳 ， 源 腿 向 上 ， 同 时 ， 左 拳 向 下 向 后 


图 37 一 1 图 37 一 2 


摆 于 左 后 上 方 ， 高 与 头 平 ， 源 眼 
向 上 ， 眼 看 右 拳 ， 如 图 37-_ 2 所 
不 。 

3 。 撒 左 脚 ， 左 源 以 驳 轮 为 
力 点 ， 从 后 向 上 向 前 划 弧 抢 辟 ， 
高 与 肩 平 ， 源 服 向 上 ， 同 时 ， 右 
源 向 下 向 后 摆 于 右 后 方 ， 源 心 向 
下 ， 眼 看 左 产 。 如 图 37 一 3 所 
不 。 有 
三 十 八 、 乱 读 步 亮光 ， 人 

_ 考 体 起 立 ， 上 体 左 转 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 疝 左 移 ， 肢 
尖 向 上 ， 脚 限 着 地 ， 同 时 ， 左 湖 下 落 经 胸 前 架子 左上 方 ， 右 
产 从 后 向 上 向 前 绕 环 至 右 后 ， 源 眼 向 下 ， 敲 与 生平 。 服 轩 右 
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方 。 如 图 38 所 示 。 
三 十 九 、 右 虚 步 抠 攀 ， 

右 脚 向 右 跨 步 ， 上 体 右 转 ， 重 心 在 左 脚 ， 成 虚 步 。 右 源 
以 拳 眼 为 力 点 由 后 向 前 划 红 挑 起 ， 高 与 摆平， 源 限 向 上 ! 同 


时 左 源 变 掌 ， 由 前 向 下 扶 于 右 小 臂 内 侧 ， 眼 向 前 看 。 如 图 39 
所 示 。 
四 十 、 并 步 捍 弥 ， 

左 脚 向 右 脚 价 拢 ， 肤 半 瞳 ,上 体 微 右 转 ， 同 时 , 右 产 向 后 
下 方 舞 ， 拳 心 向 后 ， 左 掌 变 源 ， 以 源 背 为 力 点 向 下 ， 经 后 弧 
线 向 上 方 所， 高 与 头 平 ， 源 了 眼 向 下 ， 眼 向 前 看 。 如 图 40 所 
示 。 
四 十 一 、 右 虚 步 拍 举 ， 

要 领 同 三 十 九 ， 如 图 41 所 示 。 
四 十 二 、 并 步 扫 举 ， 

要 领 同 四 十 ， 如 图 42 所 示 。 
四 十 三 、 虚 步 左 穿 党 ， 

1 。 右 脚 向 右 跨 步 ， 成 虚 步 ， 右 源 以 拳 腿 为 力 点 ， 从 后 
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向 前 湾 ， 源 眼 向 上 ， 高 与 周 齐 ， 同 时 ， 左 拳 由 前 向 下 挑 起 扶 


本 图 42 
于 右 拳 内侧 ， 限 看 右 章 ， 如 图 43 一 所 示 。 
2-。 身体 起 立 ， 左 脚 向 前 ， 成 堪 嘎 步 ， 左 拳 变 掌 ， 手 腕 
内 旋 ， 以 掌 指 向 前 穿 出 ， 右 臂 内 旋 ， 右 掌 心 向 下 ， 扶 于 左 大 


六 下 ， 服 看 在学 。 如 图 63 一 2 所 示 。 人 
四 十 四 、 由 步 右 穿 掌 ; 

上 体 微 左 转 ， 右 县 向 前 上 步 成 嵌 步 ， 右 全 向 下 ， 以 五 指 
为 力 点 ， 顺 左 辟 内侧 向 前 方 直 贰 穿 出 ， 高 与 鼻 平 ， 左 掌 随 之 
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收 于 右 大 车 内 侧 ， 掌 心 向 下 ， 眼 看 右 掌 。 如 图 44 所 示 。 
四 十 五 、 忆 步 砍 党 ， 

1 。 上 体 微 右 转 ， 重心 移 至 左 脚 ， 提起 右 腿 ， 脚尖 向 
下 ， 成 独立 步 ， 右 臂 内 旋 ， 右 手 变 勾 手 ， 勾 尖 疝 下 回收 至 右 
耳 侧 ， 同 时 ， 左 臂 内 旋 ， 掌 心 向 下 ， 人 掌 指 向 右 ， 以 掌 根 为 力 


图 44 图 45 一 ! 
点 ， 向 左前 方 推出 ， 高 与 肩 亚 ， 眼 看 左前 方 。 如 图 45 一 工 所 
示 。 
2 。 上 体 左 转 ， 右 脚 疝 右 落 ， 成 左 弓 步 ， 左 堂 变 拳 ， 送 
眼 向 下 , 拉 于 头 左 侧 , 右手 腕 外 旋 ， 变 掌 ， 手 心 疝 上 ， 以 掌 根 


855 


人 


为 力 点 ， 屈 右 肘 身 左 砍 于 胸 前 ， 高 与 胸 平 ， 掌 心 向 上 。 眼 看 
前 方 。 如 图 45 一 2 所 示 。 
四 十 六 、 虚 步 双 推 党 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 上 体 右 后 转 ， 右 腿 曲 膝 提 起 ， 成 独立 
步 ， 同 时 左 拳 变 掌 ， 向 前 向 下 ， 右 掌 向 后 向 前 ， 两 册 经 胸 前 
交叉 划 弧 辟 于 两 人 出， 驹 指向 上 ， 高 与 鼻 平 ， 眼 帮 左 前 方 。 如 
图 46 一 工 所 示 。 

2 。 右 脚 向 右 后 方 落 步 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 成 左 虚 步 ， 同 
时 右 党 向 上 向 前 划 弧 落 于 左肩 前 ， 然 后 ， 两 岁 同 时 下 落 向 后 
向 上 再 向 前 环绕 至 胸 前 ， 双 掌 以 掌 根 为 力 点 向 前 推出 ， 左 辟 


图 46 一 1 图 46 一 2 


伸 直 于 左前 方 ， 右 党 置 于 左 肘 内 ， 指 尖 均 向 上 ， 眼 看 左 方 ， 
如 图 46 一 2 所 示 。 
四 十 七 、 炭 步 双 推 浊 ， 

1 。 身 体 起 立 ， 上 体 左 后 转 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 昨 膝 
提起 ， 右 党 以 掌 根 为 力 点 向 有 前 方 直 璧 推出 ， 同 时 ， 左 掌 以 
掌 根 为 力 点 向 左 侧 上 方 推出 ， 两 掌 均 与 周 高 ， 十 指向 上 ， 腿 
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向 左 奢 。 如 图 47 一 1 所 示 。 

2 。 左 脚 向 左 后 方 落 ， 重心 移 至 左 稻 ， 成 右 崎 步 ， 左 党 
经 上 向 前 落 于 右 肩 ， 然 后 ， 两 党 同时 下 落 向 左 向 上 至 胸 前 ， 
两 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 向 前 推出 ， 右 掌 在 前 ， 高 与 眉 平 ， 左 掌 


em 二 


> 


BR 


图 47 一 1 图 47 一 2 


贴 于 右 肘 内 侧 。 十 指向 上 ， 了 眼看 
右前 方 。 如 图 47 一 2 所 示 。 
四 十 八 、 独 立 弹 蚌 ， 
身体 起 立 ， 右 腿 届 肤 提 起 ， 
然后 以 脚面 为 力 点 〈 风 脚面 ) ， 六 
向 右前 方 弹 蝎 ,高 与 肩 平 ， 同 时 ， 2 
两 掌 下 落 经 左 再 向 前 甩 出 ， 右 党 者 
在 前 ， 高 与 冉 平 ， 左 党 在 后 ， 摆 
于 右 大 臂 下 。 了 眼看 右 方 。 如 图 48 
所 示 。 图 48 
四 十 九 、 虚 步 挑 掌 ， 
1 。 以 左 脚掌 为 轴 ， 上 体 左 后 转 180"， 右 脚 落 于 右 侧 ， 
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成 右 弓 步 ， 同时 ， 两 掌 随 转 体 向 左 伸 摆 至 右 侧 ,高 与 肩 平 ,两 
手心 向 前 ， 左 掌 扶 于 右 肘 内 眼看 右前 方 。 如 图 49 一 1 启示 。 

2 。 双 脚 以 脚跟 为 轴 ， 身 体 同时 左 转变 左 典 步 ， 右 掌 随 
转 体 按 于 左肩 前 , 右 铝 春 近 胸 前 , 左 堂 从 右 辟 下 挑 于 左肩 前 ， 


图 49 一 ! 


指 尖 向 上 。 眼 向 左 看 。 如 图 49 一 
2 所 示 。 
五 十 、 虚 步 双 刁 乎 ， 

1 。 上 体 稍 左 转 ， 左 脚 撤 后 
一 步 ， 成 播 步 ， 同 时 ， 两 掌 下 薄 
摆 于 右 后 下 方 ， 约 与 馆 平 ， 十 指 
向 下 。 眼 向 前 看 。 如 图 50 一 1 所 
示 。 轩 50 一 1 

2 四 上 体 稍 左 转 ， 重心 移 至 左 脚 ， 成 右 典 步 ; 同时 ， 两 
掌 随 上 体 左 转 由 右 色 腹 前 向 左 、 向 上 至 胸 前 ， 以 掌 根 为 力 
点 , 问 右 直 臂 推出 , 右 乎 在 前 , 高 与 眉 平 ， 人 
两 掌 十 指 均 向 上 ， 如 图 50 一 2 所 示 。 

3 。 上 体 微 起 ， 右 脚 后 撤 一 步 ， 随 之 重心 欧 至 右 有 成 
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左 虚 步 。 两 掌 十 指向 下 ， 经 左 后 向 上 、 向 前 刁 采 成 勾 手 ， 左 
勾 在 前 ， 勾 顶 与 眼 平 ， 右 勾 在 后 ， 勾 顶 与 肩 平 ， 右 小 辟 巾 


RN 
0 贷 
本 全 
/ 好 

[ 二 


胸 ， 眼 向 左 看 。 如 图 50 一 3 所 示 。 
五 十 一 、 政 式 〈 并 步 技 客 ) ， 

LI 。 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 菊 拢 ， 成 并 
步 。 两 勾 变 掌 ， 插 腕 内 旋 ， 手 心 向 下 ， 按 于 身体 两 人 出， 高 与 
艇 平 。 指 尖 斜 向 前 。 眼 看 左 侧 成 45" 角 。 如 四 51 一 1 所 示 。 
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2 。 还 原 ， 头 右 转 45"， 眼 向 前 看 ， 指 尖 测 下， 成 立正 
灾 势 。 如 图 51 一 2 所 示 。 
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第 八 套 动 作 名 称 


预 备 

第 一 段 
一 、 跤 步 冲 拳 
二 、 虚 步 下 冲 拳 
三 、 跪 步 劈 产 
四 、 独 立 弹 踢 
五 、 转 身 虚 步 摆 掌 
六 、 左 虚 步 左 冲 拳 
七 、 跤 步 右 冲 拳 
八 、 高 虚 步 左 冲 拳 
九 、 跪 步 反 臂 拳 
十 、 独 立 右 弹 跑 
十 一 、 独 立 后 撩 下 劈 
十 二 、 虚 步 摆 掌 
十 三 、 竹 步 右 推 掌 
十 四 、 址 步 右 贯 产 
十 五 、 独 立 右 反 劈 拳 
十 六 、 跪 步 双 推 上 党 
十 七 、 独 立 推 产 
十 八 、 独 立 弹 晶 反 击 掌 
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十 九 、 虚 步 贯 拳 
二 十 、 跤 步 右 冲 拳 
二 十 一 、 号 步 盘 肘 
二 十 二 、 跤 步 右 冲 产 
二 十 三、 独立 右 踏 脚 
二 十 四 、 跷 步 反 臂 拳 
二 十 五 、 独 立 挑 产 
二 十 六 、 跪 步 冲 拳 
二 十 七 、 跪 步 架 推 掌 
第 二 段 
二 十 八 、 有 跑步 架 推 党 
二 十 九 、 独 立 贯 产 
三 十 、 了 跑步 双 推 产 
三 十 一 、 虚 步 氛 掌 
三 十 二 、 跪 步 双 勾 手 
三 十 三 、 步 采 佑 
三 十 四 、 跪 步 右 冲 拳 
三 十 五 、 虚 步 横 推 党 
三 十 六 、 跪 步 右 推 掌 
三 十 七 、 虚 步 双 捍 掌 
三 十 八 、 转 身 岂 步 劈 掌 
三 十 九 、 跪 步 推 产 
四 士 、 跪 步 右 反 劈 拳 
四 十 一 、 跪 步 双 扑 党 
四 十 二 、 距 步 左 拍 掌 


四 十 三 、 左 跑步 右 砍 党 
四 十 四 、 有 跑步 右 砍 党 

四 十 五 、 跪 步 右 砍 党 

四 十 六 、 足 步 右 砍 党 

四 十 七 、 虚 步 采 拉 产 

四 十 八 、 收 式 


动作 说 明 


预备 ， 并 步 抱 产 

1 ,立正 站 立 ， 两 眼 疝 前 看 ， 呼 吸 自 然 。 如 预备 图 1 所 
示 。 

2. 了 两 手腕 外 旋 ， 手 心 向 上 ， 两 臂 前 提 人 掌 约 与 肩 高 ， 两 脚 
跟 微 离 地 同时 ， 收 腹 吸 气 〈 逆 腹 式 呼吸 ) 。 如 预备 图 2 所 
示 。 

3, 两 手 变 源 届 肘 收 于 胸 前 ， 然 后 两 拳 变 掌 ， 两 手腕 内 
旋 ， 手 心 向 下 按 于 腹 前 ， 同 时 两 脚跟 用 力 下 展 。 在 向 下 按 党 


也 备 图 1 。 拓 各 图 2 


和 两 脚 腿 下 震 的 同时 ， 小 讲 外 鼓 ， 向 外 呼 气 ， 使 之 沉 入 垦 
田 。 两 眼 厦 前 方 。 如 预备 图 3 所 示 。 

4。 两 手腕 外 旋 ， 两 掌 变 产 收 抱 于 厅 闻 ， 眼 向 右 看 。 如 蔬 
备 图 4 所 示 。 


第 一 段 


一 跑步 冲 千 ， 

1. 上 体 稍 右 转 ， 右 脚 向 右前 方 上 一 步 ， 左 脚 随 之 前 移 ， 
重心 下 降 ， 成 左 跪 步 ) 同时 ， 右 源 外 旋 ， 产 心 向 内 ， 以 小 辟 
为 力 点 ， 届 肘 间 左 横 击 。 高 于 头 平 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 1 一 1 
所 示 。 

2. 下 肢 动作 不 变 ， 左 拳 内 旋 ， 以 拳 面 为 力 点 ， 经 右 腕 部 
向 前 冲 出 ， 人 鸡心 向 下 ， 高 与 肩 平 。 右 拳 变 掌 随 之 扶 于 左 腕 


一 一 -~ 一- 


图 1 一 ! 


处 。 眼看 前 方 。 如 图 1 一 2 所 示 。 
王 虚 步 下 冲 灶 ， 
左 脚 徽 左 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 成 右 虚 步 ， 左 源 内 旋 届 肘 
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加 收 于 左 吓 侧 ， 源 心 向 外 ， 高 与 头 平 ， 同 时 ， 右 掌 变 产 内 
旋 ， 以 拳 面 为 力 点 向 前 下 方 直 辟 冲 出 ， 源 面 斜 向 前 下 ， 敲 与 
右 膝 平 。 眼 看 前 下 方 。 如 图 2 所 示 。 
三 、 跪 步 劈 继 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 前 跨 一 步 ， 左 脚 随 之 跟 进 成 左 跑步 。 同 
0 


回收 ， 经 左 臂 内侧 向 前 下 方 劈 
击 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 右前 方 。 如 
图 3 所 示 。 
四 、 独 立 弹 跌 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 
成 独立 步 ， 辐 时 ， 右 脚 屈 肤 提 
起 ， 以 牌 面 为 力 点 ， 向 前 弹 蝎 高 
与 肩 平 ， 两 源 自 然 回收 胸 前 。 眼 
看 右前 方 。 如 图 4 所 示 。 
五 、 转 身 虚 步 搜 党 ， 

1, 右 脚 届 膝 提起 、 左 移 圳 襟 ， 脚 尖 向 下 ， 两 产 变 掌 ， 以 
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掌 根 为 力 点 向 右 侧 方 推出 ， 掌 指向 上 ,高 于 府 平 ,眼看 右 方 。 
如 导 5 一 1 谎 未 。 

2. 右 脚 向 左 脚 前 落 步 ， 同 时 左 脚 提 起 ， 两 掌 左 移 ， 搂 于 
腹 当 ， 掌 指 斜 向 下 ， 了 眼看 右 侧 方 。 如 网 5 一 2 所 示 。 

3.。 左 脚 向 右 脚 前 落 步 ， 重 心 移 至 左 脚 ,上 体 右 转 180 度 ， 
成 全 一步 同时， 两 掌 以 党 根 为 力 点 ， 经 左 侧 向 上 划 驱 推 于 


图 5 一 多 5 一 2 图 5 一 3 


人 前 方 ， 右 掌 在 前 左 掌 后 ， 扶 于 右 辟 内侧， 指 尖 高 与 由 平 ， 
限 看 右前 方 ， 如 图 5 一 3 所 示 。 
六 、 左 则 步 左 冲 举 ， 

身体 起 立 ， 上 体 稍 右 转 ， 右 
有 向 左 脚 后 撤 一 步 ， 重 心 随 之 移 
上 芭 ， 成 左上 庶 步 ， 同时 ， 右 人 掌 变 
驮 ， 左 掌 也 变 产 ， 以 拳 面 为 力 
失 ， 经 右 小 臂 上 方向 前 冲 出 ， 高 
于 站 平 。 右 产 收 于 严 间 。 了 眼 君 前 
方 。 如 图 6 所 示 。 
七 、 踢 步 右 冲 涂 ， 
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身体 起 立 ， 右 脚 向 左 脚 前 迈 一 步 ， 左 脚 随 之 跟 进 重心 下 
降 ， 成 左 跑步， 同时 右 产 以 拳 面 为 力 点 ， 经 左 臂 向 前 冲 出 ， 
拳 心 向 左 ， 高 与 扁平 。 眼 看 前 方 ， 如 图 7 所 示 。 

八 、 高 虚 步 左 冲 滨 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 成 右 高 虚 步 ， 同 时 ， 右 拳 变 
掌 ， 经 左 向 上 搂 采 于 右 耳 侧 ， 成 勾 手 ， 勾 尖 向 外 。 诺 拳 以 拳 
面 为 力 点 向 前 冲 出 ， 掌 心 向 右 ， 高 于 肩 平 。 眼 看 左前 方 。 如 


图 8 所 示 。 
九 、 跪 步 反 劈 举 ， 8 
上 体 左 转 ， 右 脚 向 前 跨 一 
步 ， 左 脚 随 之 跟 进 。 重 心 下 降 ， RS 
成 左 跑 步 ， 同 时 ， 左 拳 变 掌 向 前 
向 左 驱 行 采 爪 变 掌 , 收 于 右 肘 劳 ， 
掌心 向 右 ， 右 多 变 汰 外 旋 ， 以 枯 
背 为 力 点 ， 向 前 下 反 劈 ， 拳 心 作 
向 上 ， 高 与 眼 平 ， 眼 看 前 方 。 
如 图 9 所 示 。 


十 、 独 立 右 弹 马 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 同 时， 右 脚 届 膝 提起 ， 以 脚 
面 为 力 点 向 前 弹 喝 ， 敲 与 肩 平 ， 左 掌 变 拳 。 两 拳 自然 回收 于 
胸 前 ， 有 眼看 右前 方 。 如 图 10 所 示 。 

十 一 、 独 立 后 撤 下 叶 ， 

1. 右 脚 落地 ， 成 右 虚 步 ， 左 拳 变 掌 接 压 于 右 肘 下 ， 掌 心 
向 下 ， 右 辟 屈 肘 立 起 ， 拳 心 向 内 ， 有 眼看 前 方 。 如 图 11 一 1 所 
示 。 

2 ,重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 以 脚跟 为 力 点 ， 届 肤 提 起 向 后 控 
击 ， 成 右 独 立 步 ， 同 时 右 拳 变 掌 以 掌 根 为 力 点 向 下 方 殉 击 。 


图 10 图 11 一 1 图 11 一 2 


高 与 肩 平 ， 左 掌 变 拳 置 于 右 肝 下， 掌心 斜 向 下 ， 眼看 前 下 
方 。 如 图 11 一 2 廊 示 。 
十 二 、 杂 步 拥 拿 

左 脚 落 步 ， 重 心 移 至 左 丢 ， 成 右 崎 步 ， 同 肘 ， 左 源 恋 
掌 ， 两 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 由 右 向 左 再 向 上 绕 环 ， 向 右 推出 ， 
高 与 肩 平 ， 右 掌 在 前 ， 左 掌 在 后 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 12 所 
示 。 
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十 三 、 疙 步 右 推 党 
1. 右 脚 微 右 移 ， 上 体 右 转 ， 重 心 移 至 右 脚 右 掌 内 旋 变 多 


图 12 妈 13 一 1 
手 ， 经 右 回收 于 胸 前 ， 同时 ， 左 掌 随 上 体 右 转 前 推 ， 手 心 向 
前 ， 当 看 左手 。 如 图 13 一 1 所 示 。 

2. 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 脚 跟着 地 ， 成 左 泛 脚步 同 
时 ， 右 勾 手 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 经 左 腕 上 向 前 推出 ， 指 尖 
向 上 ， 与 冉 同 高 ， 左 掌 置 于 右 肘 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 lo 一 2 
所 示 。 

十 四 ， 姻 步 右 贯 符 ， 
左 脚 徽 向 右 移 ， 保 持原 动作 不 变 ， 左 掌 向 下 经 左 向 上 ) 


oa 
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同时 ， 右 掌 变 源 内 旋 ， 以 拳 背 为 力 点 ， 向 下 经 右 向 上 ， 再 向 
左 弧 形 贯 打 ， 源 眼 向 下 ， 高 与 头 平 ， 左 掌 扶 于 右 拳 腕 部 。 限 
看 前 方 。 如 图 14 扬 示 。 
十 五 、 独 立 右 反 劈 粥 ， 

左 脚 稍 向 左 移 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 屈膝 提起 ， 脚 尖 向 
下 ， 同 时 上 体 右 转 ， 左 手 按 于 右 肝 外 变 源 ， 右 拳 以 拳 背 为 力 
点 ， 向 下 、 疝 右 、 向 上 经 左 臂 内 可 向 于 劈 去 ， 源 心 向 上 ， 限 
看 前 方 。 如 疼 15 所 示 。 

十 六 、 跑 步 双 推 区 

上 上 体 微 右 转 ， 右 脚 向 左 脚 前 落 步 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 重 心 

下 降 ， 成 左 路 步 ， 同 时， 两 产 变 掌 ， 以 掌心 为 力 点 ， 随 上 体 


左 转 下 降 ， 向 前 推出 ， 高 与 户 事 ， 眼 妖 前 方 。 如 图 16 所 示 。 
十 七 、 独 立 推 竺 ， 

1 .身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 成 有 虚 步 ， 同时， 两 掌 掌 指 
向 上 ， 在 腕 部 交叉 ， 左 党 在 内 ， 右 党 在 外 ， 与 胸 同 高 ， 手 心 
斜 向 外 。 了 眼看 前 方 ， 如 图 17 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 腿 届 膝 提 
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起 ， 同 时 ， 右 手腕 内 旋 ， 手 心 向 下 、 向 左 、 经 右 后方 再 向 
前 ， 择 于 胸 前 ， 左 手 随 之 向 下 、 向 左 、 再 向 上 采 于 右 掌 上 ， 
高 与 泪 平 ， 眼 用 前 方 。 如 图 17 一 2 所 示 。 

3. 左 脚 落 地 ， 右 脚 间 时 届 肤 提起 ， 脚 尖 垂 直 向 下 ， 同 
时 ， 左 掌 下 落 ， 于 右 腊 部 ， 右 掌 变 源 ， 胶 内 旋 ， 拳 心间 下 ， 


图 17 一 1 到 17 一 2 图 17 一 3 


以 产 面 为 力 点 ， 向 前 推出 ， 高 与 腹 平 ， 眼 看 右 拳 。 如 图 17 一 
3 所 示 。 
十 八 、 独 立 弹 踊 反击 掌 ， 

1. 右 脚 落地 ， 左 脚 届 膝 提起 ， 以 左 脚面 为 力 点 向 左前 
方 蝎 出 ， 高 与 介 平 ， 同 时 ， 右 拳 变 掌 ， 两 掌 以 党 根 为 力 点 ， 
向 前 推出 ， 自 然 协调 配合 喝 腿 动作 ， 左 掌 在 前 ， 右 掌 在 后 ， 
眼 腹 左前 方 。 如 图 18 一 1 所 示 。 

2. 左 腿 屈 膝 回 收 ， 同 时 ， 右 掌 以 掌 背 为 力 点 ， 经 胸 前 向 
右前 方 反 壁 击 ， 手 心 向 上 ， 高 与 扁平 ， 左 掌 内 旋 ， 扶 手 右 肘 
下 面 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 18 一 2 所 示 。 

十 九 、 虚 步 贯 拓 ， 
1. 左 脚 向 左 侧 落 步 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 重心 下 移 ， 成 


好 


右 炭 步 ， 同 时 ， 左 掌 以 掌 根 为 力 点 ， 经 右 臂 下 向 前 推出 ， 齐 
指向 上 ， 高 与 嘴 平 、 右 掌 内 旋 ， 扶 于 左 臂 内 侧 ， 眼 看 前 方 。 


Rs 汪 


人 


图 18 一 1 图 18 一 2 图 19 一 1 


如 图 19 一 1 所 示 。 

2. 下 肢 不 动 ， 右 掌 变 拳 ， 以 拳 面 为 力 点 ， 向 下 向 后 经 右 
侧 方 ， 弧 行 向 左前 方 贯 打 ， 参 眼 向 下 ， 高 与 嘴 平 ， 左 掌 扶 于 
右 腕 部 。 眼 看 前 方 ， 如 图 19 一 2 亡 示 。 

二 十 、 跪 步 右 冲 沈 ; 

1. 身 体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 午 心 下 降 ， 成 左 跪 

步 ， 同 时 ， 左 掌 由 左 向 右 划 弧 ， 按 于 胸 前 ， 掌 心 向 下 ， 右 驳 


SR 
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向 右 划 弧 收 于 腰 间 ， 眼 君 前 方 。 如 图 20-- 1 所 示 。 
2.。 右 驳 以 拳 面 为 力 点 ， 经 左 辟 向 上 疝 前 冲 出 ， 左 掌 按 子 
右 肝 下， 眼看 正 前 方 。 如 图 20 一 2 角 示 。 
二 十 一 、 弓 步 盘 肘 ， 
1. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 右 脚 成 高 虚 步 ， 左 党 经 右 
璧 上 向 右 采 抓 变 拳 ， 拳 心 斜 向 下 ， 高 于 扁平 ， 同 时 ， 右 源 收 


因 20 一 2 
于 愿 间 ， 眼 看 左 移 。 如 图 21 一 1 
所 示 。 < 
2. 右 脚 向 前 跨 半 步 ， 上 体 随 交 


之 左 后 转 180”， 重 心 下 降 成 左 7 于 
己 步 ， 同 时 右 辟 届 肘 ， 以 肘 为 力 一 全/ 
点 ， 横 打 前 方 ， 左 产 变 掌 失 于 右 Ar GL 


湖面 。 眼 看 右 肘 方 向 。 如 图 21 一 
2 所 示 。 网 21 一 2 
二 十 二 、 路 步 右 冲 维 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 前 移 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 右 
跑步 ， 右 郑 以 拳 面 为 力 点 经 腰 间 再 向 左前 下 方 冲 出 ， 源 心 向 
下 ， 高 于 膝 平 ， 眼 看 前 方 ， 左 掌 扶 于 右 小 臂 ， 眼 厦 右 参 ， 如 
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图 22 所 示 。 
身体 起 立 ， 上 体 回 右 转 180"， 同 时 右 产 变 党 向 右 搂 采 抓 
变 拳 ， 收 于 腰 间 。 左 党 立 于 右 肩 前 ， 右 腿 几 对 提起 ， 人 


眼 为 力 点 ， 随 上 体 右 转 ， 向 右 侧 -、 岂 
方 踏 出 ， 高 于 腰 平 ， 眼 看 右 方 ， 全 六 | 
如 图 23 所 示 。 NO 一/ 
二 十 四 、 了 跑步 反 如 举 ， 4 
1. 右 脚 在 左 序 侧 落 下 ， 左 腿 / 
届 肤 提起 ， 上 体 左 转 ， 右 产 自 然 / 以 _、 
向 右 伸 于 身后 ， 左 个 弧 行 采 抓 于 / 
右上 方 ， 高 于 头 平 ， 眼 看 左前 民 
方 。 如 图 24 一 1 所 示 。 图 24 一 1 


2. 左 脚 向 前 落 步 ， 右 脚 向 左 脚 前 跨 一 大 步 左 膨 再 随 之 跟 
进 ， 和 恒心 下 降 ， 成 左 跑步 同时 右 驹 以 源 背 为 力 点 ， 由 后 向 
前 反 臂 ， 高 与 膝 平 ， 源 心 向 上 ， 左 掌 扶 于 右 小 臂 ， 眼看 右 
差 ， 如 图 24 一 2 所 示 。 
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二 二 五、 名 立 欣 淘 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 重 心 移 至 左 讽 ， 右 脚 屈膝 提起 ， 
脚面 编 平 ， 同 时 ， 右 侍 屈 肘 上 挑 ， 源 心 向 后 ， 高 于 头 平 ， 左 
手 扶 于 右 肘 内 ， 眼 看 右 源 前 方 ， 如 图 25 所 示 。 
二 十 六 、 跷 步 冲 举 ， 

右 脚 前 移 一 步 落 下 ， 左 脚 随 之 跟 进 ， 蛋 心 下 移 成 左 跑 
步 ? 同时 ， 右 源 内 旋 ， 以 拳 面 为 力 点 ， 向 前 直属 冲 出 ， 多 心 


记忆 


图 24 一 2 图 25 图 26 


向 下 ， 高 于 膝 平 ， 眼 厦 前 方 。 如 
图 26 所 示 。 
二 十 七 、 咯 步 扣 推 党 ， 一 珊 7。 
1. 身 体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 二 六 
脚 坚 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 人 
左 掌 按 拉 有 肝 处 ， 右 参 以 产 表 为 0 
力 点 ， 危 左 乱 内 向 右前 方 辟 打 ， 与 如 
学 背 向 下 ， 高 与 户 平 ， 眼 在 右 同 一 op 
源 。 如 图 27 一 1 所 示 。 图 27 一 1 
2. 身 体 起 立 ， 右 脚尖 外 展 ， 上 体 右 转 ， 左 党 经 右 忆 下 变 
源 ， 届 肘 架 于 头 左上 方 ， 参 限 斜 向 下 ， 右 拳 收 于 腰 间 ， 眼 看 
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3 . 左 和 脚 向 右 脚 前 跨 一 步 ， 右 脚 随 之 女 进 ， 重 心 下 移 成 右 
跑步 ， 上 体 微 左 移 ， 同时 ， 右 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 向 左 


图 27 一 2 图 27 一 3 


前 方 横 击 ， 掌 心 向 上 高 于 膝 平 ， 眼 看 左前 方 。 如 图 27 一 3 所 
示 。 


有 二 十 八 、 了 跑步 架 推 区， 
Re 1. 身 体 起 立 , 右 后 转 体 180。， 
重心 下 降 ， 成 左 跑步 。 左 源 变 党 
按 于 右 肘 外 ， 右 掌 变 驳 以 源 背 为 
g 力 点 ， 经 左 先 内 宙 前 方 反 劈 击 ， 
准 背 向 下 ， 离 与 头 平 ， 限 看 右 

SS -到 掏 。 如 图 28 一 工 所 示 。 


图 28 一 1 2. 身 体 起 立 ， 上 体 稍 右 转 ， 
成 右 弓 步 ， 左 掌 从 右 辟 下， 向 前 屈 肘 上 架 于 头 左前 方 ， 右 参 
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同时 收 厦 癌 ， 眼 看 前 方 。 如 图 28 一 2 示 。 
3. 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 右 脚跟 进 ， 重心 下 降 ， 成 右 跤 
步 同时 ， 左 掌 变 勾 ， 右 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 向 左前 方 


图 28 一 3 


横 击 ， 人 掌心 斜 向 上 ， 眼 硕 前 方 ， 如 图 28 一 3 所 示 。 
二 十 九 、 名 立 贯 举 ， 

1. 下 肢 动作 不 变 ， 右 掌 变 产 ， 左 勾 也 变 拳 、 两 拳 在 左 肤 
前 ， 参 面 斜 向 下 ， 眼 看 前 方 。 如 图 29 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 左 脚 稍 前 移 ， 人 重心 移 至 左 脚 》 同时 ， 右 拳 


和 


出 .AN 
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以 类 背 为 力 点 ， 经 腰 间 向 右前 上 方 轮 臂 反击 ， 驳 腿 向 下 ， 高 
与 跨 平 ， 左 拳 变 掌 扶 于 右 小 臂 , 眼看 右 拳 。 如 图 29 一 2 所 示 。 
三 十 、 跤 步 双 推 乔 ， 

右 脚 前 落 一 步 ， 左 脚 眼 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 同 
时 ， 左 手 变 拳 扶 于 右 腕 部 ， 随 重心 下 降 时 两 拳 下 按 ， 然 后 ， 
两 拳 以 右 产 为 力 点 同时 向 前 推出 ， 高 与 胸 平 ， 眼 看 前 方 。 如 
图 30 所 示 。 
三 十 一 、 和 庚 步 接 党 ， 

1. 下 肢 动 作 不 变 ， 右 拳 变 掌 ， 以 掌 背 为 力 点 向 下 向 前 控 
出 ， 手 心 向 下 ， 五 指 斜 向 前 ， 高 与 膝 平 ， 眼 硕 右 掌 。 如 图 


31 一 1 所 示 。 

2. 身 体 起 立 ， 人 重心 移 至 左 嘟 ， 成 右 炭 步 ， 同时 ， 右 掌 先 
收回 ， 再 以 掌 背 为 力 点 通 速 向 前 氛 去 ， 左 拳 变 掌 扶 于 右 肘 
处 ， 眼 看 前 方 。 如 图 31 一 2 所 示 。 

三 十 二 、 路 步 双 勾 手 ， 

1 ,身体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跪 
步 ， 同时 两 掌 变 勾 手 提起 ， 眼 看 左 方 。 如 图 32 一 1 所 示 。 

2. 上 体 稍 右 转 , 左 勾 手 外 旋 变 差 ， 同 时 , 右 勾 手 外 旋 变 源 
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王 于 左 肘 上 ， 限 看 右前 方 ， 如 图 32 一 2 所 示 。 


图 31 一 2 图 32 一 ! 人 2 

3. 上 体 稍 左 转 ， 两 拳 向 上 向 前 、 向 下 变色 手 ， 勾 尖 向 
内 ， 眼 看 前 方 。 如 图 32 一 3 所 示 。 
三 十 三 、 瞄 步 采 滨 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 成 在 虚 步 ， 右 勾 手 丹 旋 变 掌 
下 按 ， 收 于 腹 前 ， 左 匀 手 变 拳 ， 以 拳 背 为 力 点 ， 下 劈 于 右 腕 
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UV 
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上 。 了 眼看 前 方 。 如 图 33。 
三 十 四 、 跷 步 右 冲 溃 

右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 ， 同 时 右 党 
变 拳 ， 以 拳 画 为 力 点 向 前 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 左 源 置 于 右 肘 


了 79 


下 ， 产 心 向 下 ， 眼 看 右前 方 。 如 图 34 记 示 。 
三 十 五 、 虚 步 构 推 掌 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 成 右 虚 步 ， 同 时 ， 右 拳 收 于 
历 问 ， 左 拳 变 掌 内 旋 ， 以 掌 根 为 力 点 向 前 横 推 ， 指 尖 向 右 ， 


党 心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 眼 看 左 掌 。 如 图 35 所 示 。 
三 十 六 、 跤 步 右 推 党 ， 《于 是 -~- 
OAe 


右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 坝 
下 降 ， 成 左 跑步 ， 同 时 ， 左 掌 下 “时 - 
按 ， 右 拳 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 
经 左 腕 部 向 前 推出 ， 高 与 眉 齐 ， 
左 掌 贴 于 右 肘 下 ， 掌 心 向 下 ， 目 
视 前 方 。 如 图 36 所 示 。 
三 十 七 、 虚 步 双 搜 掌 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 政 左 脚 ， 成 右 虚 步 ， 同 时 ， 两 党 向 前 
向 下 向 左 后 绕 环 ， 以 拿 根 为 力 点 经 胸 前 向 前 推出 。 右 掌 在 
前 ， 左 掌 贴 于 右 肘 处 掌 指向 上 。 如 图 37 所 示 。 
三 十 八 、 转 身 虚 步 辕 掌 ， 

身体 起 立 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 上 体 右 转 180*， 重 心 
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图 36 


移 至 左 脚 成 右 炭 步 ， 同时 两 掌 以 掌 根 为 力 点 向 上 、 向 右 划 
扳 ， 辟 于 前 方 ， 右 党 在 前 ， 左 掌 贴 于 右 肘 处 ， 高 与 周 齐 ， 党 


指 均 向 上 。 眼 帮 右 党 前方 。 如 图 38 记 示 。 
三 十 九 、 跑 步 推举 ， 

1, 身体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 左 脚 向 右 脚 前 上 一 步 ， 成 
次 步 ， 上 体 微 左 转 ， 两 掌 随 之 向 下 、 向 右前 方 变 产 于 腹 前 ， 
眼看 前 方 。 如 图 39 一 1 廊 示 。 

2. 上 体 右 转 ， 右 脚 向 左 脚 前 上 一 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 
降 成 左 跑步 ， 同 时 ， 右 驳 以 拳 轮 为 力 点 ， 向 前 推出 ， 高 与 膝 


机 1 


平 ， 左 产 拷 于 右 戏 部 ， 眼 厢 右 郑 。 如 图 39 一 2 所 示 。 
四 --、 跪 步 右 友 劈 移 ， 

身体 起 立 ， 右 脚 前 移 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 跑步 
同时 左 拳 变 掌 按 于 右 肘 处 ， 右 效 以 拳 背 为 力 点 ， 经 左 臂 内 向 
上 向 前 臂 击 ， 拳 背 向 下 高 于 嘴 平 ， 眼 看 前 方 。 如 图 40 所 示 。 
四 十 一 、 跷 步 双 扑 堂 ， 

1 , 负 体 起 立 ， 稍 左 转 ， 重 心 移 至 左 脚 ， 成 高 虚 步 : 同 
时 ， 右 源 收 于 腰 间 。 ee 眼看 左前 方 。 


图 40 图 41 一 上 


如 图 41 一 I 所 示 。 

2. 右 脚 前 移 ， 诺 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 ， 左 掌 下 
按 ， 右 产 变 尘 ， 以 营 心 为 力 点 ， 向 二 疝 前 下 扑 按 ， 党 指向 
前 ， 高 与 肩 平 ， 左 掌 在 右 肘 内 ， 眼 看 右 掌 。 如 图 41 一 2 所 
示 。 

下 十 二 、 虚 步 左 拍 党 ， 

身体 起 立 ， 重 心 移 至 左 肢 ， 右 脚 后 移 成 右 虚 步 ， 同时 ， 
右 人 堂 内 旋 变 勾 手 向 右 刁 采 于 右 开 侧 ， 勾 尖 向 外 ， 左 党 以 掌心 
为 力 点 随 之 由 右 臂 下、 向 左 、 向 前 、 再 向 右前 方 担 击 ， 高 与 
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脸 平 。 掌 指向 前 ， 拇 指 侧 向 上 。 了 眼看 前 方 。 如 图 42 所 示 。 


四 十 三 、 左 跑步 右 砍 掌 ， 

右 肢 向 前 半 步 ， 左 脚 归 进 ， 重 心 下 移 ， 成 左 跑步 ， 同 
时 ， 左 掌 内 旋 变 源 ， 届 冉 架 于 头 左 上 方 ， 拳 眼 向 下 。 右 勾 手 
外 旋 变 掌 ， 以 掌 根 为 力 点 ， 横 砍 于 前 方 ， 指 尖 向 前 ， 手心 向 
上 ， 离 与 嘴 平 ， 了 眼看 右 掌 。 如 图 43 所 示 。 
四 十 四 、 跪 步 右 砍 掌 ， 

1. 身 体 起 立 ， 人 重心 下 移 于 左 脚 ， 成 右 虚 步 ， 同 时 ， 左 拳 
变 掌 下 按 于 胸 前 ， 手 心 向 下 。 右 掌 内 旋 ， 手 心 向 下 ， 置 于 左 
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网 44 一 1 


小 璧 上 ， 成 两 掌 在 胸 前 交叉 ， 眼 看 两 掌 。 如 图 44 一 1 所 示 。 
2. 右 脚 前 移 半 步 ， 左 脚跟 进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 ， 同 
时 ， 左 掌 变 勾 手 刁 采 于 左 耳 侧 ， 右 学 以 掌 根 为 力 点 ， 经 左 骨 
上 ， 随 重心 下 降 向 右 下 方 砍 出 ， 掌 根 向 下 ， 高 于 扁平 ， 眼 看 
右 掌 。 如 图 44 一 2 所 示 。 
四 十 五 、 跪 步 右 砍 交 
1. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 左 脚 成 虚 步 同时 右 掌 外 旋 变 
尝 ， 以 小 璧 外 侧 为 力 点 屈 肘 向 左上 方 横 格 ， 拳 心 向 内 ， 人 源 面 


图 44 一 2 


向 上 ， 高 与 头 平 ， 左 勾 变 掌 扶 于 右 肘 处 ， 眼 看 右 方 。 如 图 
45 一 1 所 示 。 

2. 右 脚 前 移 半 步 ， 左 脚跟 
进 ， 重 心 下 降 ， 成 左 跑步 ， 同 
时 ， 左 掌 变 勾 手 ， 向 左上 方 刁 采 
于 头 左 侧 ， 右 滨 内 旋 变 掌 ， 以 掌 
根 为 力 点 向 右前 方 丰 击 ， 手 心 向 
下 ， 人 掌 指 斜 向 前 ， 高 与 肩 平 ， 眼 
看 右 掌 。 如 图 45 一 2 所 示 。 

四 十 六 、 跤 步 右 砍 掌 ， 
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动作 要 领 同 四 十 五 1 一 2， 重 复 一 遍 即 可 。 
四 十 七 、 虚 步 采 拉 淘 ， 

1. 身 体 起 立 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 右 脚 后 带 ， 成 右 虚 步 ， 右 
掌 向 左上 方 采 抓 变 拳 收 于 腰 间 ， 人 拳 心 向 上 ， 同 时 ， 左 勾 手 变 
掌 ， 疝 下 经 左 划 绝 再 向 右 按 于 胸 前 ， 手 心 向 下 ， 高 与 肩 平 ， 
眼看 左 掌 。 如 图 47 一 1 所 示 。 

2. 右 拳 变 党 内 旋 ， 从 左 辟 上 疝 前 向 右 采 抓 变 拳 ， 当 两 内 
交叉 时 ， 左 掌 也 变 拳 ， 两 产 同 时 下 拉 至 腰 间 ， 右 拳 变 掌 掌 心 
向 下 ， 左 拳 心 向 上 ， 右 脚 协调 配合 稍 右 移 ， 眼 看 右 方 。 如 图 
47 一 2 所 示 。 

四 十 八 、 收 式 ， 
身体 起 立 ， 左 脚 前 移 ， 并 于 右 脚 内 侧 ， 成 立正 效 势 ， 两 


臂 在 体 侧 自 然 下 垂 ， 眼 看 前 方 。 如 图 48 所 示 。 
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